﻿ Noul GLUCOZĂ Revoluţie Fără gluten cu IG scăzut Mâncatul este ușor ALTE TITLURI ÎN NOUA GLUCOZA SERIA REVOLUTION PENTRU PREZENTAREA DEFINITIVĂ A GLICEMICULUI INDEX Noua revoluție a glucozei (ediția a treia): Autoritatea Ghid pentru indicele glicemic - soluția dietetică pentru toată viața Sănătate PENTRU UN CONCENTRU PE REȚETE, CUMĂRĂRI, ȘI GI ÎN IMAGINEA MAI MARE DE NUTRIȚIE Noua carte de bucate vegetariene cu IG scăzut al revoluției glucozei Noua carte de bucate pentru familie cu IG scăzut al revoluției glucozei Noul plan de viață pentru revoluția glucozei Ghidul cumpărătorului pentru noua revoluție a glucozei privind valorile GI Noua revoluție a glucozei Ghid cu IG scăzut pentru zahăr și energie PENTRU O INTRODUCERE DE BAZĂ ÎN GI PLUS TOP DE ALIMENTE CU GI scăzut Noua revoluție a glucozei Mâncarea cu IG scăzut, ușor: The Ghid pentru începători pentru a mânca cu indice glicemic PENTRU UN CONCENTRU PE SBORRARE Revoluția dietei cu IG scăzut: greutatea definitivă bazată pe știință Plan de pierderi Cartea de bucate pentru dieta cu IG scăzut: de carbohidrați simpli și deliciosi Rețete - Modul dovedit de a slăbi și de a mânca pentru toată viața Sănătate Noul Ghid pentru pierderea în greutate pentru Glucose Revolution Low GI PENTRU UN CONCENTRU PE GI ȘI SPECIFICE CONDITII DE SANATATE Noua revoluție a glucozei pentru diabet: Ghidul definitiv pentru Gestionarea diabetului și a prediabetului folosind indicele glicemic Noua revoluție a glucozei cu IG scăzut Mâncarea fără gluten este simplă: Ghidul esențial pentru indicele glicemic și viața fără gluten Noua revoluție a glucozei Ghid cu IG scăzut pentru metabolism Sindromul și inima ta: singurul ghid autorizat de utilizare indicele glicemic pentru o sănătate mai bună a inimii Noua revoluție a glucozei Ce îmi face să crească glicemia Și jos?: de întrebări frecvente despre sângele tău Nivelul glucozei Noul ghid pentru revoluția glucozei pentru a trăi bine cu PCOS Pentru a fi la curent cu cele mai recente cercetări despre carbohidrați, IG și dvs sănătate și cele mai recente cărți din serie, consultați lunar online gratuit newsletter GI News, produs de Dr Jennie Brand-Miller's GI Group la Universitatea din Sydney: http:ginews blogspot com Noul GLUCOZĂ Revoluţie Fără gluten cu IG scăzut Mâncatul este ușor Ghidul esențial pentru indicele glicemic și Viață fără gluten PH D JENNIE BRAND-MILLER KATE MARSH, RD, CDE PHILIPPA SANDALL Multe dintre denumirile folosite de producători și vânzători pentru a le distinge produsele sunt revendicate ca mărci comerciale Unde apar acele denumiri în aceasta carte și Da Capo Press era la curent cu o revendicare a mărcii comerciale, denumirile au fost tipărit cu majuscule inițiale Copyright (c) de Jennie Brand-Miller, Kate Marsh, Philippa Sandall Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei publicații nu poate fi reprodusă, stocată într-un sistem de recuperare sau transmis, sub orice formă sau prin orice mijloc, electronic, mecanică, fotocopiere, înregistrare sau altfel, fără scrisul prealabil permisiunea editorului Tipărit în Statele Unite ale Americii Testarea și dezvoltarea rețetei de către Diane Temple Rețete de amestecuri de condimente și ierburi la paginile - , prin amabilitatea lui Ian Hemphill, Condimentele lui Herbie Această ediție a fost publicată prin acord cu Hachette Livre Australia Simbolul GI este o marcă înregistrată a Universității din Sydney care este recunoscută în Australia, Statele Unite și în alte țări, este o inițiativă de sănătate publică care oferă consumatorilor un indicator credibil către alegeri alimentare mai sănătoase folosind beneficiile recunoscute la nivel internațional ale IG și ale nutriției sănătoase Mai mult informații despre program sunt disponibile la www gisymbol com Proiectat de Pauline Neuwirth, Neuwirth & Associates, Inc Amplasat în Fairfield Light de , puncte de către Perseus Books Group Datele de catalogare în publicație ale Bibliotecii Congresului Brand Miller, Janette, - Noua revoluție a glucozei, mâncarea fără gluten cu IG scăzut este ușor: esențial ghid pentru indicele glicemic și viața fără gluten / Jennie Brand-Miller, Kate Marsh, Philippa Sandall p cm - (Noua serie de revoluție a glucozei) Include index ISBN - - - - eBook ISBN: (pb : hârtie alk ) Dieta fără gluten-Rețete Boala celiacă - Dietoterapia - Rețete Indicele glicemic I Marsh, Kate II Sandall, Philippa III Titlu RM B , ' -dc Prima ediție Da Capo Press Publicat de Da Capo Press Membru al grupului de cărți Perseus www dacapopress com Notă: informațiile din această carte sunt adevărate și complete, după cum se poate cunoştinţe Această carte este concepută doar ca un ghid informativ pentru cei care doresc pentru a afla mai multe despre problemele de sănătate În niciun caz, această carte nu are scopul de a înlocui, contramandat sau intră în conflict cu sfaturile oferite de propriul medic Decizia finală cu privire la îngrijire ar trebui luată între dvs și dumneavoastră doctor Vă recomandăm insistent să urmați sfaturile lui Informații în aceasta cartea este generală și este oferită fără garanții din partea autorilor cărții Da Capo Press Autorii și editorul își declină orice răspundere în legătură cu utilizarea acestei cărți Cărțile Da Capo Press sunt disponibile la reduceri speciale pentru achiziții în vrac în Statele Unite ale Americii de către corporații, instituții și alte organizații Pentru mai mult informații, vă rugăm să contactați Departamentul Piețe Speciale de la Perseus Books Group, Chestnut Street, Suite , Philadelphia, PA , sau sunați ( ) - sau e-mail special markets@perseusbooks com W cuvânt înainte atunci mi s-a spus pentru prima dată vestea grozavă că Noua Revoluție a Glucozei Mâncarea fără gluten cu IG scăzut, făcută ușoară urma să fie scrisă, eram încântat În calitate de dietetician care lucrează de foarte mult timp în domeniul bolii celiace, Am văzut direct lupta cu care s-au confruntat mulți pentru a-și face fără gluten dieta variata, hranitoare si placuta Pe măsură ce tot mai mulți oameni sunt conștienți de importanța IG (indicele glicemic), combinându-l cu dieta fără gluten are a creat o confuzie cu privire la ce să cumpărați, ce să gătiți și cum să o gătiți! Mâncarea fără gluten cu IG scăzut, făcută ușoară, înlătură cu adevărat astfel de incertitudini și dificultăți - este plin de idei despre cum să realizați o degustare grozavă dieta fara gluten cu IG scazut Nu există o echipă mai bună pentru a scrie acest lucru plăcut, informativ și delicios carte Kate Marsh, un dietetician bine respectat, are atât boala celiacă, cât și diabetul însăși Ea și-a unit forțele cu Jennie Brand-Miller - a menționat la nivel mondial pentru cercetarea ei revoluționară care implică indicele glicemic - și Philippa Sandall, care are o viziune unică pentru publicațiile grozave Mâncatul fără gluten cu IG scăzut este o carte pentru mulți Este ideal pentru persoanele care necesită atât o dietă fără gluten, cât și o dietă care să ajute cu diabetul, inima boli, obiective de greutate sau controlul insulinei și îi invită în mod apetisant pe toți oamenii să includă gătitul cu IG scăzut în stilul lor de viață Dar este mai mult decât o carte de rețete Îi felicit pe autori pentru un minunat munca în compilarea de informații utile pentru cititori, inclusiv antecedente pentru dietă fără gluten, indice glicemic și principii de alimentație sănătoasă Meniul planurile sunt atât de utile Lista cuprinzătoare de alimente fără gluten cu IG scăzut pe spate a cărții este o resursă neprețuită Informațiile și rețetele au fost compilat cu atât de atentă la detalii - aceasta este o carte de referință grozavă de toate lucrurile cu IG scăzut și fără gluten Am început să testez eu însumi rețetele cu puiul cu lămâie la grătar Frigărui și foarte curând după aceea am gătit dovleceii, ricotta și lintea Lasagna, si bineinteles desert! Nu puteam întoarce pagina dincolo de Ciocolată Tort cu migdale Papilele mele gustative erau fericite și mulțumite, dar a fost greu să rezist revenind pentru mai mult Sunt sigur că voi, în calitate de cititori ai rețetelor delicioase conținute în interior, va fi de acord cu toată inima Sper să vă bucurați de asta la fel de mult ca mine SUE PĂSTORUL Sue Shepard este un dietetician profesionist acreditat și premiat care este specializat în tratarea intoleranțelor alimentare și este autorul mai multe cărți de bucate fără gluten www coeliac com au H Prefaţă aving trăit cu diabet de tip de la zece ani și boala celiacă pentru ultimii ani, am experimentat direct dificultățile de a urmări a dieta restransa Și ca dietetician care lucrează cu mulți oameni cu același lucru condiții, sunt prea bine conștient de provocările cu care se confruntă oricine încearcă mănâncă fără gluten, darămite încercând să-și gestioneze nivelul de glucoză din sânge De fapt, în munca mea, am constatat că mulți adulți și copii cu celiac boala, în încercarea lor de a urma o dietă strictă fără gluten, nu ajunge să mănânce a dieta deosebit de bine echilibrata Și deși pentru majoritatea oamenilor, îmbunătățirea modului în care se simt o face ușor de respectat dieta lor, am văzut, de asemenea, lupta cu unii cu: Lipsa de varietate în dieta lor Senzație de foame tot timpul Rămâi fără energie în timpul zilei De aceea, am făcut echipă cu Jennie și Philippa pentru a scrie această carte Fără gluten sau nu, a mânca bine este cheia sănătății și bunăstării noastre, așa că plătește a intelege corect Mâncatul fără gluten cu IG scăzut este pentru oricine are boală celiacă sau a intoleranță la gluten care dorește să-și maximizeze sănătatea și nivelul de energie prin mâncând bine Dacă vrei să te asiguri că încă primești toți nutrienții corpului tău nevoi, să se simtă satisfăcut după mese, să se bucure de o dietă variată în ciuda restricțiilor și optimizează-ți sănătatea și bunăstarea pe termen lung, atunci această carte este pentru tine DE CE ESTE IMPORTANTA ACEASTA CARTE Boala celiacă este complet tratabilă prin dietă Dar mai sunt multe de făcut stilul tău de viață fără gluten decât să te concentrezi pe alimentele pe care trebuie să le eviți Mananca bine este cheia sănătății pentru toată lumea, iar consumul alimentelor potrivite vă oferă organismului combustibilul de care are nevoie pentru a funcționa la maximum și energia pentru a trece peste zi Este, de asemenea, o parte importantă a gestionării și prevenirii altor stări de sănătate pe termen lung probleme, inclusiv diabet, boli de inimă și cancer și o serie de probleme digestive Probleme Deși este grozav să vezi o gamă din ce în ce mai mare de alimente fără gluten devenind disponibil și ușurând viața celor cu boala celiacă, din pacate multe dintre ele sunt foarte procesate iar unele sunt bogate in grasimi si zahăr adăugat - două ingrediente care sunt în mod natural fără gluten! De asemenea, dietele fără gluten tind să aibă un indice glicemic (IG) ridicat - explicăm ce este aceasta și de ce contează în detaliu în Capitolul Multe agrafe cu IG scăzut, cum ar fi ca pâine din sâmburi de grâu integral, pastele, orz și ovăz, sunt eliminate deoarece contin gluten Alternativele fără gluten, datorită ingredientelor și metodele de procesare, sunt adesea digerate și absorbite rapid, crescând sânge nivelurile de glucoză și insulină și vă lasă să vă simțiți foame și, adesea, scădeți energie la câteva ore după masă Ceea ce înseamnă acest lucru în practică este că mulți oameni urmează o dietă fără gluten sunt rareori mulțumiți după masă și pot simți foame între mese, ceea ce poate duce la supraalimentare și la creșterea în greutate Din câte știm, aceasta este prima carte care îți arată cum să încorporezi carbohidrații cu IG scăzut în mesele tale și cum să le culegi sănătatea beneficii, inclusiv un risc redus de prediabet, diabet de tip , cardiovascular boli și unele tipuri de cancer O dietă cu IG scăzut poate ajuta, de asemenea, oamenii cu diabetul își controlează nivelul de glucoză din sânge Din moment ce boala celiacă este mai mult frecvent la persoanele cu diabet de tip , acest lucru este deosebit de important IG scăzut Mâncatul este pentru toată lumea, în fiecare zi, la fiecare masă Poate fi dificil să obții echilibrul potrivit cu o dietă fără gluten, dar este cu siguranta nu imposibil De fapt, vă vom arăta cât de ușor este în asta ghid cuprinzător despre ceea ce ar trebui să mănânci, lucrurile pe care trebuie să le părăsești afară și o selecție fantastică de rețete delicioase pentru a vă ispiti papilele gustative KATE MARSH Sydney, Încă o dată, echipa din spatele fenomenului New Glucose Revolution are reunite pentru a vă aduce știință de ultimă oră și cunoștințe practice sa te faci mai sanatos, mai fericit Suntem încântați să o avem din nou pe Kate la bord (ea ne-a ajutat să scriem The New Glucose Revolution Guide to Living with PCOS și New Glucose Revolution Low GI Vegetarian Cookbook), aducând-o pe ambele experiență personală și profesională de a trăi și a respira o dietă fără gluten Dacă ați dori să fiți la curent cu cele mai recente științe GI și valori GI, abonați-vă la buletinul nostru informativ gratuit, GI News, la http:ginews blogspot com JENNIE BRAND-MILLER și PHILIPPA SANDALL Sydney, PARTEA Devine fără gluten Pentru mulți adulți și copii, mâncarea fără gluten este o salvare Dar dacă este nu bine planificat, rezultatul poate fi o dietă dezechilibrata, nesănătoasă, săracă în cereale integrale și fibre și bogate în grăsimi și zahăr adăugat găsite în multe dintre alimentele fără gluten de pe rafturile supermarketurilor Si e probabil o dietă cu IG ridicat, deoarece alimente de bază digerate lent, cum ar fi pâinea granulată, pastele, muesli și ovăzul tradițional laminat sunt în afara meniului S Cine are cu adevărat nevoie de a Dieta fără gluten și de ce Unii oameni nu pot tolera glutenul Dacă aveți boală celiacă sau dermatită herpetiformis (o afecțiune cronică a pielii sensibilă la gluten) trebuie să mănânci a dieta fara gluten Pe viata Dacă aveți intoleranță la gluten (gluten non-celiac sensibilitate) va trebui să reduceți cantitatea de gluten din dieta dumneavoastră Glutenul este proteina care se găsește în cerealele de grâu, secară, orz și triticale Ovăz sunt frecvent cultivate, recoltate, măcinate și procesate împreună cu conținutul de gluten cereale, astfel încât acestea pot fi contaminate cu gluten Ele conțin și a proteine asemănătoare glutenului la care reacționează unele persoane cu boala celiacă Deci, deși cercetările sunt în desfășurare, în prezent ovăzul nu este recomandat persoanelor cu celiachii boala Înțelegerea bolii celiace Nu știm cum sau de ce apare boala celiacă, dar pare clar că atât mediul și genele joacă un rol De exemplu, știm că în jur de procent din toți părinții, frații, surorile sau copiii (rudele de gradul I) din va avea si cineva cu boala celiaca Și dacă un geamăn identic are boala celiacă, există aproximativ la sută șanse ca celălalt geamăn să fie afectat De asemenea, știm că afectează în principal caucazienii (persoane de origine europeană), dar apare și în India și în unele țări din Orientul Mijlociu Este rar diagnosticat la populațiile asiatice, africane și native americane De asemenea, știm acum că nu este doar o problemă a copilăriei timpurii Boala celiaca afectează copiii și adulții de orice vârstă Mulți oameni dezvoltă simptome doar ca adulții și alții nu au deloc simptome evidente, ceea ce face diagnosticul foarte dificil Este cea mai frecventă și una dintre cele mai subdiagnosticate ereditare boală autoimună În Statele Unite și Canada, boala celiacă afectează până la unul din fiecare o sută de oameni În plus, pentru fiecare persoană diagnosticată cu boală celiacă, este probabil să existe șase persoane nediagnosticate cu simptome sau complicații atribuibil acestuia Daca ai boala celiaca si mananci ceva care contine gluten, tu va avea o reacție imună în intestinul subțire Acest lucru vă dăunează intestinal perete, reducându-i capacitatea de a absorbi nutrienții din alimente și conducând la deficiențe ale vitaminelor și mineralelor esențiale de care corpul tău are nevoie pentru creștere, sănătate, vindecare și energie La copii, dacă nu este diagnosticat și tratat, celiac boala poate afecta creșterea și dezvoltarea La adulți, poate duce la termen lung probleme de sănătate, inclusiv osteoporoza (datorită malabsorbției calciului), infertilitate, avort spontan, carii dentare și un risc crescut de cancer al sistem digestiv Boala celiacă nu dispare niciodată Vestea bună este că nu aveți nevoie de droguri pentru a face față; te poti descurca eficient, urmând o dietă strictă fără gluten Făcând asta, intestinul tău peretele se va vindeca astfel încât nutrienții să poată fi absorbiți, simptomele dumneavoastră vor fi rezolvate și problemele de sănătate pe termen lung pot fi prevenite Diagnosticarea Ei Simptomele variază foarte mult, iar unele sunt foarte ușoare și nespecifice niste oamenii au toate sau multe dintre simptome în timp ce alții pot avea doar câteva sau deloc Simptomele tipice includ: Oboseală, slăbiciune și letargie Niveluri scăzute de fier sau anemie inexplicabilă care nu se ameliorează sau reapare după administrarea de suplimente de fier Gaze, balonare și distensie abdominală Crampe stomacale Diaree Constipație Greață și vărsături Pierdere în greutate Creștere slabă în greutate, creștere întârziată și pubertate întârziată la copii Unele simptome mai puțin frecvente la adulți includ: Învinețire ușoară a pielii Ulceratii bucale Infertilitate și avorturi spontane Spasme/crampe musculare din cauza nivelului scăzut de calciu Deficiențe de vitamine B , A, D, E și K Probleme dentare Slabă memorie și concentrare Dureri osoase și articulare Dacă aveți unul sau mai multe dintre aceste semne sau simptome, faceți o programare cu medicul dumneavoastră pentru un control El sau ea ar trebui să vă îndrume la a gastroenterolog specializat in boala celiaca Deși testele de sânge care măsoară anticorpii la gluten pot fi folosite pentru screening pentru boala celiacă, trebuie de fapt să faceți o biopsie a intestinului subțire pentru a o diagnostica Acest test analizează dacă mucoasa intestinului subțire arată o caracteristică tipică leziuni cunoscute sub numele de atrofie viloasă (inflamația vilozităților, care căptușesc suprafata intestinului subtire) observata la cei cu boala celiaca Un cuvânt de avertisment: este important să nu săriți pistolul și să începeți o dietă fără gluten înainte de a face acest test Dacă o faci, căptușeala peretelui intestinal se va repara și poate să nu prezinte nicio afectare atunci când este luată biopsia, prevenind astfel a diagnostic corect ÎNȚELEGEREA DERMATITA HERPETIFORMIS Dermatita herpetiformă (DH) este, de asemenea, o boală genetică autoimună cauzată de sensibilitate la gluten Provoacă o erupție cutanată cu mâncărime intensă, care arată ca apoasă vezicule sau cosuri Se prezintă în general în viața adultă și este mai frecventă în bărbați decât femei și la oameni originari din unele părți din nordul Europei DH tinde să apară peste rotula, pe suprafața exterioară a coatelor, pe zona feselor, în jurul urechilor, pe omoplați și în linia părului și sprancene Apare de obicei simetric (pe ambele părți ale corpului) Ca și în cazul bolii celiace, nu treci niciodată peste ea, dar te poți descurca cu a dieta fara gluten Diagnosticarea Ei Dacă aveți DH, consumul unui aliment care conține gluten declanșează un răspuns imunitar care depune o substanță chimică numită imunoglob-ulină A (IgA) sub stratul superior al piele Dermatologul dumneavoastră va trebui să facă o biopsie de piele pentru a determina prezența depozitelor de IgA Atrofia vilozității apare și la persoanele cu DH Poate dura un an sau doi pentru o dietă fără gluten pentru depozitele de IgA sub pielea pentru a se curata complet Dar nu dispera; medicamentele pot oferi imediat ameliorarea mâncărimii și a erupției cutanate arsătoare ÎNȚELEGEREA INTOLERANȚEI LA GLUTEN Intoleranța la gluten este un termen larg, care acoperă toate tipurile de sensibilitate la gluten În pe lângă cei cu boală celiacă și DH, mulți oameni au o sensibilitate la gluten, dar nu testul pozitiv pentru boala celiacă Acești oameni au ceea ce este numită sensibilitate la gluten non-celiacă, o afecțiune în care organismul nu o face tolerează cantități mari de gluten Dacă aveți intoleranță la gluten, va trebui, în general, să reduceți cantitatea de gluten în dieta ta, dar probabil că nu va trebui să urmezi un strict fără gluten cura de slabire Diagnosticarea Ei Simptomele pot fi similare cu boala celiacă și includ de obicei cele digestive simptome precum diaree sau constipație, gaze și balonare Cea mai precisă modalitate de a diagnostica intoleranța la gluten este să faci un dieta de eliminare - aceasta implică eliminarea alimentelor care conțin gluten pentru o anumită perioadă timpul pentru a vedea dacă simptomele se rezolvă, apoi reintroducerea alimentelor care conțin gluten la vezi daca simptomele reapar Acest lucru ar trebui făcut sub îndrumarea unui dietetician înregistrat (DR) care este specializat în alergii și intoleranță alimentară Cu toate acestea, este important să stabiliți dacă aveți boală celiacă înaintea dumneavoastră elimina glutenul din dieta ta Înțelegerea intoleranței la grâu Pe lângă intoleranța la gluten, unii oameni au o intoleranță la grâu dar sunt capabili să tolereze alte cereale care conțin gluten, cum ar fi orzul, secara și ovăzul Simptomele sunt similare intoleranței la gluten și includ adesea gaze, balonare și constipație sau diaree Diagnosticarea Ei Cea mai precisă modalitate de a diagnostica intoleranța la grâu este să faci un dieta de eliminare - aceasta implică eliminarea alimentelor care conțin grâu pentru o anumită perioadă perioadă de timp pentru a vedea dacă simptomele dispar, apoi reintroducerea alimentelor care conțin grâu pentru a vedea dacă simptomele reapar Acest lucru ar trebui făcut și sub îndrumarea unui dietetician înregistrat, specializat în alergii alimentare și intoleranțe și, din nou, ar trebui să excludeți boala celiacă înainte de a începe o dieta de eliminare Alergia la grâu ESTE ȘI posibil să aveți o alergie la grâu, deși nu este frecventă (este mai probabil să fie o intoleranță) și rareori la fel de gravă ca alte alergii, cum ar fi cele la nuci, ouă și fructe de mare O alergie la grâu poate fi diagnosticat utilizând testul prin înțepătură cutanată - ar trebui să vă consultați medicul dacă bănuiți că aveți o alergie la grâu O Reguli de bază fără gluten Regulile tale de bază acoperă ceea ce este în, ce iese, ceea ce tinde să lipsească dintr-o dietă fără gluten și ce trebuie să faceți în acest sens Deși poate părea o misiune imposibilă să schimbi brusc drumul faci cumpărături, gătești, hrănești familia și mănânci afară, nu este sfârșitul lumii Acolo sunt o mulțime de alimente grozave fără gluten din care să alegi Cu toate acestea, poate dura mai mult munca și planificarea pentru început În acest capitol, vă oferim o idee despre felurile de alimente de care vă puteți bucura conținutul inimii tale, plus cele pe care ar trebui să le lași din meniu Cu toate acestea, dacă trebuie să urmați o dietă strictă fără gluten, vă sugerăm ca pasul unu să vă alăturați grupul dvs local de sprijin pentru celiaci și profitați de actualizarea și informații complete pe care le oferă membrilor despre cumpărături, gătit și mănâncă fără gluten În ceea ce privește pasul doi, nu va fi greșit să vă periați eticheta alimentelor abilități de citire (vezi pagina ) Site-urile noastre preferate cu alimente fără gluten: www csaceliacs org www celiac org www celiac ca www gluten net www goglutenfree com CE ESTE ÎN? Există mult mai multe alimente pe care le poți mânca decât cele pe care nu le poți mânca Pentru început, unii alimentele sunt în mod natural fără gluten, cum ar fi fructele și legumele, leguminoasele și nucile, multe cereale, carne, pui și pește (cu condiția ca acestea să nu fi fost procesate sau pane) Un număr tot mai mare de alimente fără gluten ambalate, cum ar fi pâinea, paste, fursecuri și biscuiți în supermarketuri și magazine naturiste, de asemenea, fac urmând o dietă fără gluten mult mai ușor Unele supermarketuri importante au un secțiune fără gluten de unde poți face cumpărături cu încredere, deși dacă ai diabet va trebui în continuare să verificați etichetele nutriționale pentru lucruri precum grăsimi și carbohidrați totali Următoarele alimente sunt potrivite pentru cei care urmează o dietă fără gluten: Orez, porumb, hrișcă, mei, sorg, quinoa, amarant, mămăligă, tapioca, sago Pâine fără gluten și cereale pentru micul dejun Paste fără gluten, tăiței de orez și vermicelli, tăiței de hrișcă, tăiței cu fir de fasole Coji și tortilla de taco de porumb pur Leguminoase (mazăre uscată, fasole și linte) - verificați soiurile din conserve pentru gluten Nuci simple Legume proaspete și congelate Fructe proaspete, congelate, conservate și uscate Carne proaspătă, pui, pește, fructe de mare, ouă și tofu simplu Cârnați fără gluten și carne procesată Lapte simplu, brânză și iaurt (soiurile aromate pot conține gluten) Unt, margarină și uleiuri (cu excepția uleiului din germeni de grâu) Biscuiți și pâine crocantă de orez, porumb și hrișcă Cartofi simpli și chipsuri de porumb; floricele simple Prajituri si prajituri fara gluten Ciocolata simpla Dulceata, marmelada, miere, tahini (pasta de susan), unt de arahide, si alte tartine cu nuci pure Ierburi și condimente proaspete și uscate, sare și piper (verificați uscat amestecuri de ierburi și condimente pentru gluten) Toate tipurile de oțet, cu excepția oțetului de malț Apa, sifon, apa minerala, bauturi racoritoare, fructe si legume sucuri, cacao simplă, lapte, ceai, cafea, vin și băuturi spirtoase - dar fără bere (cu excepția cazului în care nu sunt fără gluten), băuturi din orz sau băuturi din lapte cu malț CE SE AFĂRĂ? Grâul, secara, orzul, ovăzul și triticale și alimentele obținute din aceste cereale au fost scoase și trebuie înlocuite cu alternative fără gluten Glutenul se găsește și în multe alimente la care s-ar putea să nu te gândești (cum ar fi sosuri, sosuri, bulion, tartine, și carnea procesată), așa că este important să devii un cititor de etichete atunci când faci cumpărături și să știi exact ce să cauți Iată o listă (nu este definitivă în niciun caz) a alimentelor care sunt disponibile: Grâu (inclusiv gris, cușcuș, speltă și bulgur), secară, orz și triticale și orice alimente preparate din acestea, inclusiv pâine, cereale, paste, tăiței, biscuiți, prăjituri, prăjituri, brioșe și făină Ovăz și alimente care conțin ovăz, cum ar fi musli, batoane cu musli, granola și batoane granola Stoc ambalat (cu excepția cazului fără gluten) Multe sosuri, inclusiv sos de soia (cu excepția cazului fără gluten) Malț, malț de orz, oțet de malț, cereale pentru micul dejun care conțin malț Proteine vegetale texturate (TVP) dacă sunt derivate dintr-o substanță care conține gluten cereale Alimente aluate și mărunțite, niște cartofi prăjiți din comerț și pene de cartofi Bere, bere, stout (deși berea fără gluten este acum disponibilă) Maltodextrină din grâu (deseori găsită în laptele de soia, înghețată și iaurturi, în special cele aromate) Amidon de porumb de grâu Praf de copt (cu excepția cazului fără gluten) Niște bomboane Lemn dulce (deși lemnul dulce fără gluten este acum disponibil) Multe gustări aromate, inclusiv chipsuri, chipsuri de porumb și orez biscuiti Înlocuitori de cafea (de exemplu, Postum), băuturi și arome din lapte cu malț (de exemplu, Ovaltine); cremă nelactate Băuturi din orz CE POATE DORTĂ O DIETA FĂRĂ GLUTEN ȘI CE PUTEȚI FACE DESPRE EL Adulții și copiii care urmează o dietă strictă fără gluten pot rata numeroasele beneficiile pentru sănătate ale: Obține suficientă fibre Gestionarea nivelului de glucoză din sânge cu alimente cu IG scăzut Desfacerea codului glutenului de pe etichete Deoarece cuvântul gluten apare rar pe o listă de ingrediente, trebuie să înveți: Acolo unde se găsesc surse mai puțin evidente de gluten în alimente Ce ingrediente sunt fără gluten Care nu sunt Va trebui să vă faceți un obicei de a citi etichetele produselor alimentare de fiecare dată când faceți cumpărături asigurați-vă că ceea ce ajunge în cărucior este sigur pentru a vă mânca În Canada, Agenția de Inspecție Alimentară cere ca alimentele etichetate ca "fără gluten" nu conține grâu, ovăz, orz sau secară sau produse secundare ale acestora Cu toate acestea, în Statele Unite eticheta "fără gluten" nu este încă reglementată la momentul scrierii acestui articol, deși Administrația SUA pentru Alimente și Medicamente a făcut-o a propus o etichetă voluntară pentru produsele fără gluten La o dietă fără gluten, poți pierde fibre Ai nevoie de aproximativ de grame de fibre pe zi pentru o sănătate bună a intestinului Umplutură, bogată în fibre alimentele vă pot ajuta, de asemenea, să vă mențineți o greutate sănătoasă reducând foamea chinuri Alimentele vegetale sunt singura sursă de fibre alimentare - se găsesc în exterior straturi de tărâțe de cereale și în fructe, legume, nuci și leguminoase Sunt două tipuri de fibre - solubile și insolubile Fibrele solubile sunt gelul, guma și, adesea, componentele gelatinoase ale unora alimente, cum ar fi merele și leguminoasele Prin încetinirea timpului necesar alimentelor trece prin stomac și intestinul subțire, fibrele solubile pot scădea răspunsul glicemic la un aliment Sursele bune fără gluten includ: Nuci si seminte Leguminoase (fasole, mazăre și linte) Mere și pere Căpșuni și afine Psyllium Fibrele insolubile sunt uscate și asemănătoare tărâțelor și denumite în mod obișnuit furaj Toate boabe de cereale și produse care păstrează învelișul exterior al bobului sunt fabricate din sunt surse de fibre insolubile, dar nu toate alimentele care conțin fibre insolubile au IG scăzut Fibrele insolubile vor scădea IG al unui aliment numai atunci când există în forma lor originală, intactă Un exemplu sunt cerealele integrale, unde fibra acționează ca a barieră fizică, întârzierea accesului la amidon al enzimelor digestive și al apei în cadrul bobului de cereale Sursele bune fără gluten includ: Cerealele integrale (cum ar fi orezul brun, quinoa, hrișca și mei) Nuci si seminte Majoritatea legumelor La o dietă fără gluten, poți pierde beneficiile unui conținut scăzut de Alimente GI După cum sa menționat în introducere, dietele fără gluten tind să aibă un IG ridicat Aceasta este deoarece alimentele cu cereale cu IG scăzut, cum ar fi pâinea cu sâmburi întregi, musli, tradiționale ovăzul, pastele și orzul sunt eliminate deoarece conțin gluten, în timp ce produsele alternative fără gluten sunt adesea digerate și absorbite rapid, creșterea glicemiei și a insulinei Astăzi știm că scăderea IG al dietei tale este unul dintre secretele sănătate pe tot parcursul vieții Acest lucru este valabil mai ales pentru acei oameni care încearcă să prevină inima boală și diabet de tip Alimentele cu IG ridicat tind să provoace vârfuri în sânge nivelurile de glucoză, în timp ce alimentele cu un IG scăzut provoacă creșteri ușoare În capitolul noi uită-te la carbohidrați, IG și beneficiile pe tot parcursul vieții ale consumului cu IG scăzut T Fără gluten și IG scăzut - De ce contează Astăzi știm că este important să fim pretențioși în ceea ce privește tipul de carbohidrații pe care îi consumăm, deoarece ceea ce numim potența lor glicemică variază Aceasta înseamnă pur și simplu că diferitele alimente cu carbohidrați vor avea dramatic diferite efecte asupra nivelului de glucoză din sânge Instrumentul care vă ajută să alegeți tipul potrivit de carbohidrați pentru a prelinge combustibil în motor și pentru a vă ajuta să evitați ascensiunea montagne russe "creșterea zahărului" urmată de "scăderea zahărului" este indicele glicemic, IG IG al unui aliment reflectă cât de repede ajung carbohidrații săi în fluxul sanguin Este bazat pe testarea științifică a alimentelor reale la oameni reali, în starea în care acestea sunt consumate în mod normal Acesta compară carbohidrații din diferite alimente gram pentru gram Alimentele cu un IG scăzut ( și mai mic) vor avea un efect mai mic asupra dumneavoastră nivelurile de glucoză din sânge decât consumul de alimente cu IG ridicat ( și peste) Carbohidrații cu IG ridicat se descompun rapid în timpul digestiei, eliberând rapid glucoza în sânge Carbohidrații cu IG scăzut se descompun lent, eliberând glucoză treptat în fluxul sanguin REVOLUȚIA GI Cercetarea GI a dat peste cap unele credințe larg răspândite Din punct de vedere istoric, carbohidrații au fost descriși după structura lor chimică: Erau simpli sau complex Zaharurile erau simple, iar amidonurile erau complexe fără un motiv mai bun decât că zaharurile erau molecule mici și amidonurile erau mari În virtutea lor dimensiunea, carbohidrații complecși erau presupuși a fi bunătățile digerate lent, provocând doar o mică creștere a nivelului de glucoză din sânge Zaharuri simple, pe de alta mâna, erau presupuși a fi răufăcătorii piesei - digerați și absorbiți rapid, producând o creștere rapidă a glicemiei Dar acestea au fost doar presupuneri Iar cercetările le-au dovedit că au greșit Noi acum știți că conceptul de carbohidrați simpli versus complexi nu este a ghid util sau adevărat despre modul în care carbohidrații se comportă în corpul nostru Si asta e de ce GI a provocat o revoluție Astăzi cunoaștem IG a sutelor de produse alimentare care au fost testate oameni sănătoși (a se vedea tabelele GI din spatele cărții pentru câteva exemple) Descoperirile au zguduit barca în multe feluri Prima surpriză a fost că amidonul din alimente precum alb sau înalt pâinea procesată, cartofii și multe tipuri de orez au fost digerate și absorbite foarte repede - nu încet, așa cum fusese întotdeauna presupus În al doilea rând, oamenii de știință au descoperit că zaharurile naturale și rafinate din alimente precum fructele, produsele lactate și înghețata nu au produs mai rapid sau mai prelungit crește glicemia, așa cum s-a crezut întotdeauna Adevărul era că majoritatea zaharurile din alimente, indiferent de sursa, de fapt produse destul de moderate răspunsurile la glucoză din sânge, mai mici decât majoritatea amidonurilor De ce? Pentru că zaharurile sunt un amestec de molecule, iar unele dintre ele au doar un efect foarte mic asupra nivelurile de glucoză din sânge De aceea, trebuie să uitați de vechile distincții dintre alimentele cu amidon și alimente cu zahăr, sau carbohidrați simpli versus complecși Aceste concepte sunt nici un ajutor atunci când vine vorba de gestionarea nivelului de glucoză din sânge Prin învăţare despre IG vă puteți baza alegerile alimentare pe dovezi științifice solide care te va ajuta sa alegi tipul potrivit de carbohidrati pentru sanatatea ta pe termen lung și bunăstare Cum pot fi digerate rapid alimentele cu amidon? După cum am spus mai devreme, alimentele care conțin carbohidrați care se descompun rapid în timpul digestiei au cele mai mari valori GI Cele mai moderne alimente bogate în amidon, în special cele prelucrate, cum ar fi multe tipuri de pâine și cereale pentru micul dejun (fără gluten sau nu), sunt alimente cu IG ridicat, deoarece amidonul este complet gelatinizat Aceasta înseamnă că este foarte solubil în sucurile digestive și ușor de utilizat pentru enzime atac Deoarece digestia amidonului produce propria greutate sub formă de glucoză, alimentele bogate în amidon pot avea un impact major asupra nivelului de glucoză din sânge Exact ca un viitură rapidă când plouă prea multă într-o perioadă scurtă de timp, amidon rapid digestia are ca rezultat nivelurile de glucoză din sânge care cresc rapid și creează ceea ce tu ar putea numi "potop metabolic" Pe de altă parte, alimentele care conțin carbohidrați care se descompun lent, eliberând treptat glucoza în fluxul sanguin, au o valoare scăzută a IG The amidonul din aceste alimente este doar parțial gelatinizat și, prin urmare, este mai rezistent la atacul sucurilor digestive Digestia lentă și constantă a alimentelor cu IG scăzut produce o curbă mai netedă a glicemiei, senzații mai mari de sațietate și tulburări metabolice reduse Pentru a vă arăta diferența am desenat a diagramă - o imagine poate valora cât o mie de cuvinte Figura de mai jos arată diferite efecte ale carbohidraților lenți și rapidi asupra nivelului de glucoză din sânge Figura -Diagrame de amidon Cel mai important factor care determină IG al unui aliment este finalul starea fizică a amidonului (nu a zaharurilor) Dacă granulele de amidon s-au umflat și spart (gândiți-vă la produse din cereale umflate și fulgi), acestea vor fi digerate în a flash, chiar dacă conținutul de fibre este mare Pe de altă parte, dacă amidonul este nemișcat prezent în "ambalajul naturii" (gândiți-vă la cereale și leguminoase integrale intacte), cel procesul de digestie va dura mai mult De-a lungul ultimilor cincizeci până la o sută de ani, progrese în procesarea alimentelor - astfel precum măcinarea de mare viteză, gătirea prin extrudare la presiune înaltă și tehnologia de puf -au avut un efect profund asupra carbohidraților pe care îi consumăm: sunt mult mai mulți digerat și absorbit rapid decât carbohidrații pe care i-au mâncat bunicii noștri Este unul dintre motive pentru care diabetul de tip este mult mai frecvent acum decât a fost în trecut Dar nu trebuie să mănânci doar carbohidrați cu IG scăzut pentru a obține beneficii pentru sănătate Noi știți că atunci când un aliment cu IG scăzut și unul cu IG ridicat sunt combinate într-o singură masă (cum ar fi linte și orez), răspunsul global al glicemiei este între cele două Puteți mențineți atât nivelul de glucoză, cât și cel de insulină mai scăzute pe parcursul întregului zi dacă alegi cel puțin un aliment cu IG scăzut la fiecare masă și pentru gustările tale Ce înseamnă asta pentru tine și sănătatea ta Scăderea nivelului de insulină este unul dintre secretele sănătății pe tot parcursul vieții Înalt Nivelurile de insulină cauzate de consumul de alimente cu IG ridicat sunt nedorite În lung termenul ele promovează grăsimile din sânge, glicemia crescută și hipertensiunea arterială și crește riscul de atac de cord Din această cauză, scăderea IG al dvs dieta este semnificativă în prevenirea pe termen lung a diabetului zaharat și a bolilor de inimă și în îmbunătățirea sănătății generale Acest lucru este deosebit de relevant pentru oricine urmând o dietă fără gluten - așa cum am menționat mai devreme în carte, fără gluten alimentele tind să aibă un IG mai mare Și dacă ai boala celiacă, o dietă fără gluten este pe viață S-a dovedit științific că o dietă cu IG scăzut ajută oamenii: Cu diabet de tip Cu diabet de tip Cu diabet gestațional (diabet în timpul sarcinii) Care sunt supraponderali Care sunt de greutate normală, dar cu exces de grăsime abdominală ale căror niveluri de glucoză din sânge sunt mai mari decât de dorit Cărora li s-a spus că au prediabet, "scăderea glucozei toleranță" sau "un strop de diabet" Cu niveluri ridicate de trigliceride și niveluri scăzute de HDL ("bun") colesterolul Cu sindrom metabolic (sindrom de rezistență la insulină sau sindromul X) Care suferă de sindromul ovarian polichistic (PCOS) Care suferă de boală hepatică grasă (NAFLD sau NASH) Ce se întâmplă când mănânci alimente Conțin carbohidrați CÂND MANCĂ alimente care conțin carbohidrați, cum ar fi pâinea, cereale pentru micul dejun, orez, paste, fidea, legume cu amidon (cum ar fi cartofi) și fructe, corpul dumneavoastră le transformă într-un zahăr numit glucoză în timpul digestiei Glucoza este absorbită din intestin în dumneavoastră sânge și devine combustibilul care circulă în jurul corpului tău Pe măsură ce nivelul glucozei din sânge crește după ce ați mâncat, dvs pancreasul primește mesajul de a elibera un hormon puternic numit insulină Insulina conduce glucoza din sânge și în celule Odată înăuntru, glucoza va fi canalizată în diferite căi simultan - așa va fi să fie folosită ca sursă imediată de energie, convertită în glicogen (a forma de stocare a glucozei) sau transformată în grăsime De asemenea, insulina oprește utilizarea grăsimii ca sursă de energie a celulei DIABETUL ȘI GI Aproximativ la sută dintre persoanele cu boală celiacă au și diabet de tip și trebuie să-și gestioneze nivelul de glucoză din sânge Dar gestionarea nivelului de glucoză din sânge este ceva ce trebuie să facem cu toții în lumea noastră "diabetică" a taliei în extindere, deoarece cu cât este mai mare IG al dietei, cu atât este mai mare riscul de diabet De ce? După cum am explicat, alimentele cu IG ridicat sunt digerate rapid și provoacă un rapid creșterea glicemiei și o revărsare de insulină Dacă mănânci în mod constant mesele cu IG ridicat ajungi cu niveluri cronice ridicate de insulină, care în cele din urmă duce la rezistența la insulină, unde celulele care răspund în mod normal la insulină devin insensibil la el, astfel încât corpul tău crede că trebuie să producă și mai multă insulină Prea des, diabetul de tip este diagnosticat doar o dată cu pancreasul (care produce insulină) este absolut uzată și nu poate menține suficientă insulină producție pentru normalizarea glicemiei Înainte de a ajunge la acel punct, mâncând a moderat bogat în carbohidrați, dieta cu IG scăzut poate îmbunătăți de fapt funcția controlul pancreasului și glicemic și, prin urmare, poate preveni apariția tipului diabet Pentru persoanele cu diabet zaharat de tip , urmarea unei diete cu IG scăzut poate fi la fel de eficientă la scăderea glicemiei ca medicament O analiză științifică a paisprezece studii din întreaga lume a persoanelor cu diabet au arătat că dietele cu IG scăzut a îmbunătățit controlul glicemic semnificativ mai mult decât cu IG ridicat sau convențional diete Controlul glicemic îmbunătățit poate preveni apariția și progresia complicații ale diabetului În fiecare zi, alimentele cu IG scăzut pot minimiza vârfurile de glucoză din sânge și jgheaburi care fac viața atât de dificilă persoanelor cu diabet Din moment ce sunt încet digerate și absorbite, alimentele cu IG scăzut reduc cererea de insulină - scăzând tensiune asupra pancreasului aflat în dificultate al unei persoane cu diabet zaharat de tip și potențial scăderea necesarului de insulină pentru cei cu diabet de tip Scăderea insulinei nivelurile au, de asemenea, beneficiul de a reduce riscul de deteriorare a vaselor de sânge mari, reducând astfel riscul de a dezvolta boli de inimă SĂNĂTATEA INIMA ŞI GI În aceste zile, cei mai mulți dintre noi sunt bine conștienți de importanța reducerii grăsimi saturate și alegerea "grăsimilor bune" pentru sănătatea inimii Acum știm că IG al dietei dvs este mai mare, cu atât riscul de boli de inimă este mai mare Acest lucru se datorează faptului că a nivel ridicat de glucoză în sânge înseamnă: Mai multă glucoză se deplasează în celulele care căptușesc arterele, ceea ce provoacă inflamația, îngroșarea și rigidizarea pereților arterelor, deci sângele vasele își pierd elasticitatea Particule foarte reactive, încărcate numite "radicali liberi" (cum ar fi "scântei") se formează și acestea distrug mașinile din interiorul celulei, provocând în cele din urmă celula să se ofilească și să moară Glucoza se lipeste de colesterolul din sange, ceea ce promoveaza formarea plăcii de grăsime și împiedică descompunerea organismului excesul de colesterol Sunt prezente niveluri mai ridicate de insulină, ceea ce crește tensiunea arterială și grăsimile din sânge, în timp ce suprimă nivelul de colesterol "bun" (HDL) Pe de altă parte, o dietă bogată în carbohidrați cu IG scăzut, digerați lent, împreună cu exercițiile fizice regulate, vă vor reduce riscul de boli de inimă Prin scăderea sângelui glucoză după masă și reducând nivelul ridicat de insulină, veți avea: Vase de sânge mai sănătoase, care sunt mai elastice, se dilată mai ușor, și ajută la fluxul sanguin Sânge mai subțire și flux sanguin îmbunătățit Mai mult potențial de pierdere în greutate și, prin urmare, mai puțină presiune asupra inima Grăsimi mai bune din sânge - mai mult colesterol bun și mai puțin colesterol rău Pierderea în greutate, GI și satisfacție FOAME Nu există nicio îndoială că reducerea dimensiunii porțiilor și consumul de mai puține calorii va duce la pierderea în greutate În aceste zile, mâncăm mai puține grăsimi, dar ne îngrașim În loc de mâncând mai puține calorii, mâncăm mai mult, mai ales sub formă de IG ridicat amidon și zaharuri rafinate Soluția reală atât pentru pierderea în greutate, cât și pentru greutate întreținerea este să fii pretențios în ceea ce privește tipul de carbohidrați pe care îl consumi Aici sunt câteva Motivele pentru care: Consumul de carbohidrați cu IG ridicat provoacă o creștere a glucozei în sânge Deși organismul are nevoie de glucoză, nu are nevoie de atât de mult într-unul lovit, astfel încât secretă insulină pentru a elimina glucoza din sânge și depozitați-l în celule Acest lucru reduce nivelul de glucoză din sânge și direcționează toate alimentele primite către depozitare - glucoza către glicogen și grăsime, și grăsimi pentru depozitarea grăsimilor Acțiunea insulinei înseamnă că nivelul glucozei din sânge începe să scadă rapid Creierul detectează scăderea glicemiei și, deoarece se bazează exclusiv pe glucoză pentru a ne menține în viață, trimite semnale de foame Organismul ar răspunde în mod normal prin eliberarea de glucoză stocată pentru energie, dar dacă nivelurile de insulină rămân crescute (cum se întâmplă în cazul insulinei rezistență), eliberarea combustibilului stocat este inhibată Nivelurile scăzute de combustibil și nivelurile ridicate de insulină pot declanșa apoi eliberarea de hormoni de stres, cum ar fi adrenalina, care curățează sânge pentru mai multă glucoză Acest lucru se poate traduce prin foame, amețeli, și tremurături Singura modalitate de a ameliora starea de foamea este cu o altă gustare Dacă ți-e foame tot timpul, iată cum și de ce alimentele cu IG scăzut pot ajuta ai oprit comutatorul: Alimentele cu IG scăzut sunt bogate în carbohidrați - un apetit cu mult superior supresoare decât grăsimea Multe alimente cu IG scăzut sunt mai puțin procesate, ceea ce înseamnă că necesită mai multă mestecat, ajutând la semnalul de sațietate (plinătate) creierului tău Alimentele cu IG scăzut sunt adesea însoțite de fibre, așa că creează a senzație mai mare de plinătate în stomac Sunt digerate mai lent, ceea ce înseamnă că rămân în tine intestinele mai lungi, ținându-vă să vă simțiți mulțumiți Ele preling glucoza în sângele tău încet, ajutându-te evitați plimbarea în montagne russe în ceea ce privește nivelurile de glucoză din sânge (un ciclu de "măruri de zahăr" urmate de "scăderi de zahăr") Alimentele cu IG scăzut ajută la depășirea tendinței naturale a organismului de a încetini reduce arderea caloriilor (ritmul metabolic) în timpul dietei MANAGEMENTUL PCOS și GI Se crede că sindromul ovarian polichistic (PCOS) afectează între și la sută a femeilor din ţările dezvoltate Caracteristicile sindromului pot include menstruații neregulate, infertilitate, creștere abundentă a părului, acnee, creștere în greutate în exces, și dificultăți de slăbire La multe femei nu este diagnosticată deoarece simptomele pot fi subtile, cum ar fi părul facial slab Femeile cu PCOS sunt, de asemenea, la risc mai mare de a dezvolta diabet și boli cardiovasculare Rezistența la insulină - în cazul în care organismul rezistă acțiunilor normale ale hormonului insulina - este la baza PCOS pentru multe femei și de aici vine GI in Pentru a depăși rezistența la insulină, organismul secretă mai multă insulină decât în mod normal Printre alte efecte, nivelurile ridicate de insulină determină o producție crescută de testosteron (hormoni masculini) de către ovare, provocând o serie de hormoni dezechilibre Pentru a gestiona eficient simptomele PCOS, trebuie să faceți schimbarea la mâncatul cu IG scăzut și construiește mai multă activitate în viața ta Beneficiile vor include: Reducerea simptomelor PCOS Obținerea și menținerea greutății sănătoase Controlul nivelului de glucoză și insulină din sânge Creșterea fertilității Obținerea controlului și a calității vieții De ce rezistența la insulină este o problemă Creșterile glicemiei după consumul de alimente cu IG ridicat sunt urmată de creșteri ale insulinei Când nivelurile de insulină sunt frecvente crescute, celulele care răspund de obicei la insulină devin rezistente la aceasta semnale Aceasta înseamnă că glucoza se află în fluxul sanguin la concentrații mai mari decât cele normale, unde poate deteriora celulele O dietă cu IG scăzut este de neprețuit în gestionarea rezistenței la insulină deoarece va: Rezultă scăderea glicemiei după mese și, prin urmare Reduceți cererea de insulină, ceea ce poate Ajuta la controlul poftei de mancare si imbunatateste pierderea in greutate L Găsitorul tău de alimente cu IG scăzut Alimentele ow-GI formează baza unei diete sănătoase Este modul în care natura și-a propus să mâncăm - alimente cu conținut scăzut de grăsimi, hrănitoare care potolesc foamea Chiar și pe un fără grâu sau dieta fără gluten, veți descoperi că există multe alimente fără gluten cu IG scăzut se pot bucura în patru din cele cinci grupe de alimente: Practic toate fructele și legumele Cerealele integrale din grupa pâinii și cerealelor Leguminoase de toate tipurile din grupa cărnii și alternative Laptele și iaurtul printre produsele lactate CE FRUCTE ȘI LEGUME SĂ ALEGE Fructe cu climă temperată - mere, pere, citrice (portocale, grapefruit) și sâmburi fructele (piersici, prune, caise) - toate au valori IG scăzute Fructele tropicale, cum ar fi ananasul, papaya, pepenele galben și pepenele verde tind să aibă valori IG mai mari, dar încărcarea lor glicemică (explicam acest lucru la pagina ) este scăzute pentru că au un conținut scăzut de carbohidrați Banane (atâta timp cât nu sunt supracoapte) au un IG scăzut Așa că vă puteți bucura de aceste fructe tropicale în sezon, așa cum ele sunt surse excelente de antioxidanti Gândiți-vă la legume ca la alimente "gratuite" - sunt pline de fibre, esențiale nutrienți și antioxidanți protectori care vă vor umple fără a adăuga suplimentar calorii Majoritatea sunt atât de sărace în carbohidrați, încât nu au niciun efect măsurabil nivelurile de glucoză din sânge la toate De fapt, legumele cu frunze verzi și salate au așa carbohidrați puțini pe care nu le putem testa GI Chiar și în porții generoase nu vor avea niciun efect asupra nivelului de glucoză din sânge Legumele bogate în amidon în carbohidrați includ porumbul dulce (care este de fapt un cereale), cartofi, cartofi dulci, taros și igname, așa că urmăriți mărimile porțiilor cu acestea Majoritatea soiurilor de cartofi testate până în prezent au un IG ridicat, deci, dacă sunteți un mare consumator de cartofi, încercați să înlocuiți unii cu amidon cu IG mai scăzut alternative precum porumb dulce, igname sau leguminoase Dovleacul, morcovii, mazărea, păstârnacul și sfecla conțin niște carbohidrați, dar o porție normală conține atât de puțin încât nu vă va crește glicemia niveluri semnificativ CE PAINI SI CEREALE SA ALEGE Cheia este să căutați produse mai puțin procesate sau rafinate, dacă puteți - acelea cu o mulțime de sâmburi de cereale integrale și fibre Amintiți-vă, scopul este să obțineți stomacul tău pentru a face procesarea Încet O serie de pâine fără gluten, cereale pentru micul dejun, gustări și paste sunt pe piata Pentru că nu mulți au fost testați GI, iată câteva linii directoare pentru selectarea opțiunilor cu IG inferior Pâine Majoritatea pâinii fără gluten, inclusiv rulourile și wrapurile, au fost testate s-a dovedit a avea un IG ridicat Dar iată un sfat: verificați lista de ingrediente și optați pentru pâine care include făină pe bază de năut sau leguminoase și psyllium Pentru de exemplu, știm că chapatis făcut cu besan (făină de năut) au un scăzut GI Dacă vă faceți propria pâine, încercați să adăugați sâmburi de hrișcă, tărâțe de orez și coji de psyllium pentru a reduce GI Cereale de dimineață Majoritatea cerealelor pentru micul dejun fără gluten, inclusiv orez, hrișcă sau pufuleți de mei și fulgi, au un IG moderat sau ridicat deoarece sunt rafinate, nu integrale, alimente Dar puteți reduce IG dacă le serviți cu fructe și iaurt și o linguriță sau două de psyllium pentru a stimula fibra Tarate de orez si hrisca sâmburii au un IG scăzut și pot fi folosiți împreună cu alte ingrediente pentru a vă prepara singuri musli fără gluten Vezi rețeta noastră la pagina Dacă vă plac cerealele gătite, încercați terci de quinoa (facut din quinoa întreagă cereale) sau faceți-vă singur terci de orez (dintr-un orez cu IG mai scăzut) Adăugați psyllium coji și tărâțe de orez, împreună cu fructe și lapte sau iaurt cu conținut scăzut de grăsimi Din nou, vezi noastre rețete la paginile - Fidea și paste Există mai multe opțiuni fără gluten cu IG scăzut, atât în proaspăt, cât și soiuri uscate: Fidea de hrișcă (soba) Taitei din celofan, cunoscuti si sub numele de taitei cu fir de fasole Lungkow sau vermicelli de fasole verde, din făină de fasole mung Taitei de orez, facuti din faina de orez macinata sau macinata Cele mai multe paste fără gluten pe bază de orez și porumb (porumb) tind să aibă valori ale IG moderate până la mari Deci optați pentru paste făcute din leguminoase sau soia- deși pot fi mai greu de găsit Pastele sunt cel mai bine consumate al dente - ar trebui să fie ușor tari și să ofere puțin rezistență atunci când îl mesteci Pastele al dente au un IG mai mic, de asemenea, ca supragătitul crește GI Deși majoritatea producătorilor specifică un timp de gătire pe ambalaj, nu le credeți pe cuvânt Începeți să testați aproximativ două până la trei minute înainte de expirarea timpului de gătire indicat Puteți reduce și mai mult IG general al mesei de paste servind-o (fierbinte sau rece) cu sosuri și sosuri care conțin unele legume sau leguminoase Vezi cum o facem în rețetele noastre din secțiunea Salate și supe (paginile - ) și în secțiunea Mâncăruri principale (paginile - ) Cerealele integrale Cerealele cu IG scăzut pentru cei care urmează o dietă fără gluten includ hrișca, quinoa, unele soiuri de orez (vezi mai jos) și porumb dulce În prezent nu există valori publicate pentru amarant, sorg și teff Meiul are un IG ridicat Orez Orezul poate avea o valoare IG foarte mare, sau una moderată, în funcție de varietatea și conținutul său de amiloză Amiloza este un fel de amidon care rezistă gelatinizare Deși orezul este un aliment din cereale integrale, atunci când este gătit, milioane de fisuri microscopice ale boabelor lasă apa să pătrundă până la mijlocul boabelor, permițând granulelor de amidon să se umfle și să devină complet "gelatinizat", astfel foarte ușor de digerat Toate orezurile cu gătire instantanee și rapidă tind să au un IG ridicat Așa că dacă mănânci mult orez, optează pentru soiurile cu IG mai scăzut și cu un mai mare conținut de amiloză, cum ar fi orezul basmati (GI ) și Uncle Ben's Converted Long- Orez alb cu cereale (GI ) Veți găsi, de asemenea, o serie de soiuri de orez cu IG scăzut listate în baza de date la www glycemicindex com sau în cel mai recent New Glucose Ghidul cumpărătorului Revolution pentru valorile GI - există o ediție actualizată în fiecare an Orezul brun este o formă extrem de hrănitoare de orez și conține mai multe grupe B vitamine, minerale, fibre alimentare și proteine Soiurile testate până în prezent tind să aibă un IG moderat sau ridicat, așa că încercați să combinați acest aliment hrănitor cu ingrediente cu IG scăzut, cum ar fi lintea sau fasolea, sau chiar în combinație cu sălbatice orez Orezul sălbatic (GI ) nu este deloc orez, ci un tip de sămânță de iarbă orez arborio, folosit în principal în risotto, își eliberează amidonul în timpul gătirii și are un IG mediu Ce zici de ovăz? A RECOMANDA CA persoanele cu boala celiaca sa evite ovazul este controversat deoarece unii au reușit să mănânce anumite cantități de ovăz fără nicio deteriorare a peretelui lor intestinal Ovăzul poate adăuga fibre solubile și nutrienți pentru o dietă fără gluten Oamenii de știință studiază dacă oamenii cu boala celiacă poate tolera ovăzul Până la finalizarea studiilor, persoanele cu boala celiaca ar trebui sa urmeze medicului sau dieteticianului sfaturi despre consumul de ovăz Leguminoase (Leguminoase) Printre acestea se numără leguminoasele uscate sau conservate, inclusiv fasolea, năutul și lintea alimentele cu cel mai scăzut IG din natură Sunt bogate în fibre și pline de nutrienți, furnizează proteine, carbohidrați, vitamine B, folați și minerale Cec conservat soiuri pentru conținutul de gluten Când adăugați leguminoase la mese și gustări, reduceți IG total al dieta ta pentru ca organismul tau le digera incet Acest lucru se datorează în primul rând pentru că lor amidonul se descompune relativ lent (sau incomplet) în timpul gătirii și ei conțin taninuri și inhibitori de enzime care, de asemenea, încetinesc digestia Așa că faceți cea mai mare parte a fasolei, năut, linte și mazăre uscată integrală și despicată Ne vei găsi folosiți-le în multe dintre rețetele noastre, chiar și în prăjituri Nuci Deși nucile sunt bogate în grăsimi (în medie aproximativ la sută din conținutul lor), este în mare parte nesaturat, așa că reprezintă un înlocuitor sănătos pentru gustări precum fursecuri, prăjituri, produse de patiserie, chipsuri de cartofi și ciocolată Conțin și relativ puțini carbohidrați, deci majoritatea nu au o valoare IG Arahide și caju au valori GI foarte scăzute Evitați soiurile care sunt sărate și gătite în ulei - alegeți crude și nesărate De asemenea, rețineți că nucile prăjite uscate pot conține gluten Castanele sunt destul de diferite de alte nuci prin faptul că sunt sărace în grăsimi și mai mare în carbohidrați În mod natural fără gluten, s-a descoperit recent că au un IG scăzut, ceea ce le face un aliment excelent cu IG scăzut și bogat în fibre pentru persoanele cu boala celiaca Castanele prăjite sunt o gustare hrănitoare sau în plus față de mese și poate fi, de asemenea, măcinat într-o făină pentru a face pâine, prăjituri, si paste Lactate cu conținut scăzut de grăsimi și produse din soia îmbogățite cu calciu Soiuri cu conținut scăzut de grăsimi de lapte, iaurt și înghețată sau soia îmbogățită cu calciu alternative, vă oferă energie susținută, sporindu-vă aportul de calciu dar nu aportul tău de grăsimi saturate Verificați etichetele iaurturilor, înghețatei și soia laptele, deoarece unele conțin maltodextrine pe bază de grâu, care trebuie evitate Brânza este o sursă bună de calciu, dar este un aliment proteic, nu un carbohidrați, deoarece lactoza sa este extrasă în zer în timpul producției Aceasta înseamnă că IG nu este relevant pentru brânză Deși este perfect pentru sandviș umpluturi, gustări și toppinguri pentru feluri de mâncare gratinate, amintiți-vă că și brânza poate contribuie cu un număr suficient de calorii Majoritatea brânzei sunt în jur de % grăsime, mult din ea saturată Ricotta și brânza de vaci sunt alegeri bune cu conținut scăzut de grăsimi Ce este încărcarea glicemică? Glicemia crește și scade atunci când mănânci care conțin carbohidrați Cât de sus se ridică și cât de mult rămâne sus depinde de calitatea carbohidraților (IG) și de cantitate Glicemic load, sau GL, combină atât calitatea, cât și cantitatea de carbohidrați în un numar " Formula pentru calcularea GL al unei anumite mese este: GL = (IG x cantitatea de carbohidrați) împărțit la Deși conceptul GL a fost util în cercetarea științifică, este GI care sa dovedit cel mai util pentru persoanele cu diabet Asta e pentru că o dietă cu un GL scăzut, din păcate, poate fi amestecată - plină de carbohidrați sănătoși cu IG scăzut în unele cazuri, dar prea săraci în carbohidrați și plini de tipuri greșite de grăsimi, cum ar fi carnea grasă și untul în altele Dacă alegeți alimente sănătoase cu IG scăzut - cel puțin unul la fiecare masă și monitorizați cantitatea de carbohidrați - sunt șanse să fiți pe dreapta urmărirea controlului glicemiei PARTEA Cum o faci? Cel mai bun tip de plan de alimentație pentru cei mai mulți dintre noi, inclusiv pentru oricine pe a dieta fără gluten, este una care are un conținut scăzut de grăsimi saturate și conține suficiente proteine și cantități moderate de carbohidrați, cu majoritatea opțiunile de carbohidrați fiind IG scăzut Ar trebui să aibă multe legume, salate, fructe, leguminoase și cereale integrale Aici, vă oferim câteva sfaturi despre cum să treceți la o alimentație cu IG scăzut și fără gluten, împreună cu meniuri de șapte zile pentru adulți, copii și vegetarieni pentru a vă ajuta și familia ta începe Deveniți fără gluten și cu IG scăzut GHIDURI DE ALIMENTARE SANATOSĂ FĂRĂ GLUTEN În fiecare zi: Mănâncă șapte sau mai multe porții de fructe și legume (cel puțin cinci portii de legume si doua de fructe) Optează pentru pâine cu cereale integrale fără gluten și cereale cu un nivel scăzut GI Mănâncă mai multe leguminoase (fasole uscată, mazăre și linte) Includeți în mod regulat nuci și semințe în dieta dvs Alegeți carne slabă, ouă îmbogățite cu omega- și lactate cu conținut scăzut de grăsimi produse sau alternative îmbogățite cu calciu Mănâncă mai mult pește și fructe de mare Optează pentru grăsimi mononesaturate și omega- polinesaturate, precum ulei de măsline și canola și cele care se găsesc în pește, nuci, semințe și avocado MĂNANCĂ ȘAPTE SAU MAI MULTE PORȚII DE FRUCTE SI LEGUME Fructele și legumele ar trebui să formeze o parte importantă a oricărui plan de alimentație sănătoasă ei sunt surse bogate de vitamine, minerale, antioxidanți și fitochimice, toate care sunt importante pentru o sănătate bună și vă pot ajuta să vă protejați împotriva cancerului și boli cardiovasculare Sunt bogate în fibre și (în afară de avocado și măslinele, care conțin grăsimi mononesaturate "sănătoase") au un conținut foarte scăzut de grăsimi Varietatea este cheia Nu rămâne doar cu preferatele tale (mere, banane, portocale) sau aceleași soiuri de legume vechi, cum ar fi fasole verde, morcovi și mazăre De ce nu cumperi ceva diferit de fiecare dată când faci cumpărături? Scopul să-ți faci farfurie sau vas cu fructe cat mai colorate Întrebați-vă băcanul ce este potrivit în sezon acum Fructe - Ce este o porție? O porție este echivalentă cu: bucată medie de fructe proaspete, cum ar fi un măr, banană, mango, portocale, piersici sau pere bucăți mici de fructe proaspete, cum ar fi caise, kiwi sau prune cană de fructe proaspete tăiate cubulețe sau conserve, inclusiv struguri, fructe de pădure și căpșuni - jumătăți de caise uscate, rondele de mere, smochine sau prune uscate / linguri stafide / de cană de suc de fructe %, de casă sau neîndulcit Cât de mult pe zi? Mâncătorii mai mici: porții Consumatori medii: portii Mâncătorii mai mari: porții Legume - Ce este o porție? O porție este echivalentă cu: ceașcă legume gătite (altele decât legumele cu amidon - cartofi, porumb dulce și cartofi dulci) cană legume crude de salată cană supă de legume (fără smântână!) cană suc de legume pur (cum ar fi suc de roșii) Cât de mult pe zi? Chiar și cel mai mic consumator ar trebui să urmărească să mănânce cinci sau mai multe porții de legume în fiecare zi, inclusiv legume proaspete și congelate, sucuri de legume și supe Acesta este un minim de , căni de legume fierte sau căni de salată Legume cu amidon - Ce este o porție? Legumele bogate în amidon, cum ar fi cartofii dulci, cartofii și porumbul dulce sunt mai mare în carbohidrați, astfel încât IG și dimensiunea porției lor sunt mai relevante unu porția este echivalentă cu: cartof mediu (puțin mai mic decât o minge de tenis) ceașcă piure de cartofi ceașcă de cartofi dulci ceașcă boabe de porumb dulce ureche de porumb dulce , cană taros sau igname păstârnac mare Cât de mult pe zi? Următoarele sunt recomandate în plus față de cele cinci sau mai multe legume portii: Mâncătorii mai mici: porție Consumatori medii: portii Mâncătorii mai mari: porții Obțineți cele șapte porții pe zi Mic dejun Includeți fructe (proaspete, conservate în suc natural sau uscate) împreună cu dvs cereale pentru mic dejun Încercați un smoothie cu fructe proaspete pentru un mic dejun rapid, dar satisfăcător Pentru un mic dejun mai consistent, adăugați câteva legume Pâine prăjită cu IG scăzut, fără gluten - încercați sparanghelul, ciupercile, roșiile și ceapă, sau roșii feliate și avocado Ciupercile, sparanghelul și roșiile sunt de asemenea grozave adăugate omlete Masa de pranz Pe sandvișul tău fără gluten, adaugă multe legume de salată, de exemplu ca rosii, salata verde, castraveti, varza, sfecla, morcovi rasi si ardei gras Încearcă același lucru cu sandvișurile prăjite Alege roșii, ardei, ciuperci, cartofi dulci, măsline, dovlecei și vinete Utilizați piure de avocado ca un tartinat pe sandviș în loc de maioneză sau unt Salatele sunt o modalitate excelentă de a umple la prânz și combinațiile sunt nesfârșite Nu rămâneți cu salată verde, roșii și castraveți; încerca adaugand mazare de zapada, ardei, porumb dulce, fasole verde, fiert la abur broccoli, sparanghel, cartofi dulci prăjiți și vinete, uscate la soare rosii, si cateva cuburi de avocado sau niste masline Pe vremea rece, supele sunt o modalitate excelentă de a obține mai mult legume în dieta ta Încercați dovleac, cartofi dulci, linte, split mazăre, minestrone sau roșie Cină Includeți legume sau salate în toate mesele principale Serviți-i aburit, asezonat cu ierburi proaspete sau uscate, sau cu un dressing făcut din ulei de măsline, suc de lămâie, oțet balsamic și usturoi Aveți întotdeauna câteva legume congelate la îndemână când nu aveți aveți timp să cumpărați soiuri proaspete Dacă nu vă plac legumele singure, adăugați-le la cartofi prăjiți, curry și caserole sau răzuite în carne tocată Alegeți mâncăruri pe bază de legume când luați masa în oraș sau cereți o garnitură salata cu masa Gustări și Deserturi Fructele și legumele ras, cum ar fi morcovul și dovlecelul pot fi adăugate în prăjituri și brioșe Alege fructe pentru gustări Este disponibil pe scară largă, ieftin, ușor de utilizat mănâncă și nu conține grăsimi și zahăr adăugate găsite în multe altele gustari rapide Serviți legume crude, cum ar fi țelina, morcovul, castraveții, ardeiul gras, broccoli sau buchețele de conopidă ca gustare, servite cu o baie cu conținut scăzut de grăsimi sau salsa Faceți din fructe baza deserturilor dvs Încercați mere coapte, fructe crumble și conserve de fructe cu budincă cu conținut scăzut de grăsimi, iaurt sau gheață cremă OPTAȚI PENTRU NUMBĂȚI INTEGRAL FĂRĂ GLUTEN PÂINI CEREALE ȘI CEREALE CU IG MIC Pâinea și cerealele din cereale integrale au multe beneficii pentru sănătate Majoritatea au un IG mai mic decat cerealele rafinate si sunt superioare nutritional, continand niveluri mai ridicate de fibre, vitamine, minerale și substanțe fitochimice Știm de la studii că se asociază un consum mai mare de fibre de cereale și cereale integrale cu o incidență redusă a diabetului de tip , a cancerului și a bolilor de inimă Consumul acestor alimente bogate în fibre te poate ajuta și pe tine să slăbești, deoarece acestea te umple mai devreme și te lasă să te simți plin pentru mai mult timp De asemenea, se îmbunătățesc sensibilitate la insulină și niveluri scăzute de insulină Când se întâmplă acest lucru, corpul tău produce mai multă utilizare a grăsimilor ca sursă de combustibil Ce ar putea fi mai bun atunci când încerci slăbi? Înlocuirea cerealelor procesate și a cerealelor pentru cei cu un IG mai scăzut este o cheie parte a trecerii la o dietă sănătoasă, cu IG scăzut Urmăriți acea încărcătură de glucoză cu orez, Fidea și paste ESTE PREA ușor să mănânci în exces aceste alimente, așa că păstrează porțiile moderate Chiar dacă are o valoare IG scăzută, mâncatul prea mult va avea un efect marcat asupra glicemiei tale Așa că, în loc să-ți îngrămădiți farfuria cu orez, tăiței, sau paste, umpleți-le cu legume și puțină carne, pui, pește sau tofu De exemplu, o cană de orez combinată cu multe legume amestecate iar puţină hrană proteică se poate transforma în trei căni dintr-o masă pe bază de orez şi se potrivesc cu ușurință în dieta zilnică a oricărui adult Pâine și cereale - Ce este o porție O porție este echivalentă cu: felie de pâine fără gluten (grosime sandwich) sau fără gluten chifla ceașcă de cereale de mic dejun sau muesli fără gluten ceașcă de orez fiert sau alte cereale mici fără gluten, cum ar fi quinoa; sau paste sau tăiței gătiți fără gluten Cât de mult pe zi? Mâncătorii mai mici: porții Consumatori medii: portii Mâncătorii mai mari: porții Bucurați-vă de mai multe pâini și cereale fără gluten Mic dejun Pentru dulceață, adăugați niște măr înăbușit, câteva stafide și a se presară scorțișoară în quinoa sau terci de orez brun Top cu lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte de soia Pe vreme mai caldă, alege cereale reci fără gluten pe bază de orez tărâțe, psyllium și hrișcă sau folosiți aceste cereale pentru a vă face propriul musli (vezi reteta pagina ) Pentru cei care preferă pâine prăjită, alege cereale integrale fără gluten soiurile și cele etichetate cu IG scăzut sau purtând simbolul IG Masa de pranz Pentru sandvișuri, alegeți pâine și wrap-uri fără gluten din cereale integrale Hrișca sau quinoa pot fi folosite pentru a face tabbouleh fără gluten se adaugă la wrapuri și sandvișuri Taiteii vermicelli de orez pot fi adaugati in salatele thailandeze, hartie de orez rulouri sau supe asiatice Cină Alegeți tăiței asiatici, cum ar fi orezul, firul de fasole sau soba (hrișcă) tăiței în loc de orez, dar verificați întotdeauna dacă sunt complet fără gluten Încercați orezul cu IG mai scăzut, cum ar fi basmati și Uncle Ben's Converted Orez alb cu bob lung Hrișca și quinoa pot fi adăugate în supe și caserole sau folosit pentru a face salate Gustări și Deserturi Pâinea/pâinea prăjită cu stafide fără gluten cu ricotta este o gustare satisfăcătoare pentru cei cu dinte de dulce Faceți brioșe folosind tărâțe de orez, hrișcă și coji de psyllium, fructe sau fructe uscate și nuci sau făină de migdale Pentru desert, încercați un crumble de fructe acoperit cu cereale de tărâțe de orez sau a cereale zdrobite potrivite, fără gluten, cu IG scăzut, sau orez preparat cu un orez cu IG scăzut sau mai mic MĂNANCĂ MAI MULTE LEGUMINE Leguminoasele sunt bogate în fibre - atât solubile, cât și insolubile Sunt de asemenea ambalate cu nutrienți, oferind o sursă valoroasă de proteine, carbohidrați, vitamine B, acid folic și minerale Fasole uscată încolțită, cum ar fi mung, soia, năut și lintea, sunt surse excelente de vitamina C și sunt grozave consumate crude în salată sau prăjit Leguminoasele sunt o parte importantă a modului de a mânca sănătos, cu IG scăzut Ei sunt deosebit de important pentru cei care urmează o dietă fără gluten, deoarece pot oferi mare parte din fibrele și nutrienții găsiți în cerealele care conțin gluten pe care le aveți nu mai poate mânca Ce sunt leguminoasele? Leguminoasele (cunoscute și sub numele de leguminoase) sunt semințele uscate comestibile, cum ar fi fasolea, mazăre și linte - găsite în păstăile mature ale plantelor leguminoase Din punct de vedere nutrițional, ele sunt destul de diferite de fasolea verde proaspătă și tânără și mazărea, care nu au atât de multe proteine sau fibre din cauza conținutului mare de apă Datorită tendinței lor de a produce gaze intestinale, a existat un miros neplăcut despre leguminoase și multe glume Dar nu toate leguminoasele iti fac gaze si nu toată lumea are problema Gatiti leguminoase in apa dulce (nu in apa dvs le-a înmuiat) și clătirea soiurilor conservate ajută Mănâncă-le în mod regulat vă poate îmbunătăți toleranța Leguminoasele conservate sunt gata de utilizare și au nevoie doar de încălzire Mesele pe baza acestora sunt mult mai rapid de preparat decât mesele pe bază de carne, dar verificați eticheta pentru agenți de îngroșare pe bază de grâu - aceștia trebuie evitati Tofu (caș de soia) este o modalitate ușoară de a folosi boabele de soia Are o aromă blândă dar absoarbe aromele altor alimente, făcându-l delicios atunci când a fost marinat în tamari, ghimbir și usturoi și aruncat într-un prajit Tofu conține foarte puțini carbohidrați, deci nu are IG Leguminoase - Ce este o porție? O porție echivalează cu , cană de fasole fiartă, linte, naut, sau mazare intreaga gatita uscata sau despicata Cât de mult o săptămână? Încorporați leguminoase în mesele dvs de cel puțin două ori pe săptămână ca a legume cu amidon - mai des dacă ești vegetarian Faceți din aceste "super-alimente" o parte obișnuită a dietei cu IG scăzut Mic dejun Fasolea coaptă pe pâine prăjită fără gluten face un lucru ușor și satisfăcător mic dejun Încercați să amestecați tofu mătăsos în loc de ouă Adăugați puțin proaspăt sau ierburi uscate și roșii mărunțite și se călesc în puțin ulei de măsline Masa de pranz Supa de linte, mazăre despicată sau minestrone fac o iarnă satisfăcătoare Masa de pranz Sandvișurile prăjite cu fasole la cuptor pe pâine fără gluten sunt o simplă favorit din toate timpurile Adaugă o cutie de amestec de trei fasole sau niște năut într-o salată pentru a fi cu adevărat te umple Lintea sau năutul pot fi pasate și transformate în burgeri, servite pe o rolă sau un wrap fără gluten Răspândiți hummus (făcut din năut) pe dumneavoastră fără gluten sandviș sau wrap în loc de unt Cină Adăugați fasole roșie în carnea tocată și serviți cu porumb pur coji de taco, tortilla sau paste sau orez fără gluten Năutul are o aromă de nucă și se potrivește bine cu curry și cartofi prăjiți Faceți niște dahl (linte sau mazăre despicată gătită cu condimente) la însoțește următorul tău curry Boabele de soia verzi (edamame) sunt un plus gustos la un prajit ei sunt disponibile congelate în majoritatea magazinelor alimentare Adăugați fasole cannellini, fasole afine sau mazăre cu ochi negri la tocane și caserole Tofu ferm poate fi tăiat cubulețe, marinat și adăugat la cartofi prăjiți sau infiletat pe frigarui cu legume pentru a face kebab pentru gratar Înlocuiți o parte din carnea tocată în spaghete cu linte conservată Bolognese sau o pâine de carne Gustări și Deserturi Tofu mătase poate fi folosit în loc de cremă de brânză pentru a face deserturi precum cheesecake Năut sau soia prăjite (nuci de pui și nuci de soia) faceți o gustare gustoasă și satisfăcătoare Dacă ți-e foarte foame, încearcă o cutie mică de fasole la cuptor sau cu patru fasole se amestecă ca o gustare Pentru o baie sănătoasă, alege hummus sau piure de fasole cu morcov și bete de telina Gătitul cu leguminoase Leguminoase uscate: Fasolea uscată și mazărea trebuie să fie înmuiate și gătite înainte le folosești în mesele tale Lintea și mazărea despicată se gătesc mult mai repede și nu necesită înmuiere Pentru a înmuia fasolea, clătiți și puneți-o într-o cratiță și acoperiți cu de două până la trei ori volumul lor de apă rece Pus deoparte să se înmoaie peste noapte sau pe tot parcursul zilei Dacă timpul este limitat, luați o comandă rapidă adăugând de trei ori volumul de apă la fasolea clătită, se aduce la fierbere câteva minute, apoi se scoate de la foc, si se lasa deoparte la macerat timp de o ora Pentru a găti, scurgeți apa de înmuiat, adăugați apă proaspătă și aduceți la fierbere, apoi fierbeți până când fasolea este fragedă Folosește instrucțiunile de pe pachet ca ghid de timp Nu adăugați sare în apa de gătit Încetinește apa absorbție, mărind timpul de gătire Nu gătiți fasole în apa în care s-au înmuiat Substanțele care contribuie la flatulență sunt leșiate din fasole în apele de înmuiere și de gătit Leguminoase conservate: Cele mai multe leguminoase sunt disponibile la conserva, facând gătit cu fasole rapid si usor O cutie de uncii de fasole înlocuiește / ceasca de fasole uscata Verificați eticheta pentru a evita cele pe bază de grâu agenţi de îngroşare INCLUDEȚI NUCI ȘI SEMINȚE ÎN REGOL DIETA TA Ca și leguminoasele, nucile sunt un aliment bun de inclus în mod regulat Sunt bogate în fibre și conțin o serie de vitamine și minerale importante care pot fi mai greu de obținut la o dietă fără gluten Sunt o alegere sănătoasă deoarece conțin: Foarte puține grăsimi saturate (grăsimile sunt predominant mono sau polinesaturate) Fibre dietetice Vitamina E, un antioxidant despre care se crede că ajută la prevenirea bolilor de inimă Folat, cupru și magneziu, nutrienți despre care se crede că protejează boala de inima Nucile și nucile pecan conțin și unele grăsimi omega- , în timp ce semințele de in (semințele de in) sunt bogate în omega- , lignani și estrogeni din plante Când proaspăt măcinate, semințele de in au o aromă subtilă de nucă, făcându-le un plus grozav pâine, brioșe, prăjituri și cereale Nu uitați să alegeți soiul nesărat - nucile sărate sunt de obicei prăjite grăsime saturată Și ține-te de o mână pe zi dacă îți urmărești greutatea Nuci - Ce este o porție? O porție oferă grame de grăsime (în afară de castane, care sunt aproape fără grăsimi) și este echivalent cu: uncie (aproximativ mici sau mari) nuci lingura de seminte lingură unt de arahide sau tartinat cu nuci Cât de mult pe zi? Țintește-te pentru o mână mică (fără degete) de nuci în majoritatea zilelor Mâncătorii mai mici: porție în majoritatea zilelor Consumatori medii: portie pe zi Mâncătorii mai mari: - porții în majoritatea zilelor Modalități ușoare de a mânca mai multe nuci și semințe Mic dejun Presărați un amestec de nuci și semințe peste cereale Utilizați unt de tartinat, cum ar fi unt de arahide, migdale sau caju toast in loc de unt sau margarina Masa de pranz Adăugați o mână de nuci sau nuci de pin în salată Tahini (pastă de semințe de susan) poate fi folosit ca un tartinat pe sandvișuri sau in salate in loc de maioneza Cină Adăugați nuci și semințe la mesele dvs preferate - încercați arahide sau susan seminte la prajit, caju in curry, macadamia zdrobita cu peste sau pui, sau castane prăjite cu paste Pesto (nuci de pin măcinate cu busuioc, usturoi și ulei de măsline) face a sos bun pentru paste sau acompaniament de carne sau pește Tahini poate fi folosit ca alternativă la smântână pe cartofi sau presărat peste legume prăjite Gustări și Deserturi Bucurați-vă de nuci ca o gustare Ai grijă doar să nu mănânci prea multe Limită la o mână mică (aproximativ , uncii) în fiecare zi Biscuiți fără gluten, prăjituri de orez sau pâine prăjită cu tartinată de nuci fac a gustare satisfăcătoare Nucile și semințele pot fi adăugate la produsele de panificație Încearcă nuci, alune de pădure, făină de migdale și castane măcinate în prăjituri și brioșe, și semințe de floarea soarelui, semințe de dovleac, semințe de susan și semințe de in (semințe de in) în pâine ALEGE CARNE MACRA, OUĂ OMEGA- ȘI LACTATE SĂRĂ ÎN GRASIME Reducerea aportului de grăsimi saturate nu înseamnă că trebuie să evitați roșul carne si produse lactate Sunt surse bune de proteine, fier și calciu Dacă vă place carnea, vă sugerăm să mâncați carne roșie slabă de două sau trei ori pe săptămână si insotindu-l cu salata si legume Tăiați toată grăsimea vizibilă din carne și îndepărtați pielea (și grăsimea chiar de sub ea) de la pui Carne de vânat precum iepure și căprioară nu sunt doar slabe, ci sunt și o sursă bună de grăsimi omega- acizi La fel și carnea de organe, cum ar fi ficatul și rinichii Dacă alegi să nu mănânci roșu carnea sau încercați să vă reduceți aportul, leguminoasele și tofu sunt alternative bune Ele pot furniza proteinele, fierul și zincul care se găsesc și în carnea roșie Înlocuirea produselor lactate bogate în grăsimi cu soiuri cu conținut scăzut de grăsimi, cu conținut scăzut de grăsimi sau fără grăsimi de asemenea, vă va ajuta să reduceți aportul general de grăsimi saturate Lactate, inclusiv laptele, iaurtul și brânza, sunt printre cele mai bogate surse de calciu în dieta noastră De asemenea, oferă proteine și o serie de vitamine importante și minerale, cum ar fi vitamina B , fosfor, magneziu și zinc Dacă aveți intoleranță la lactoză sau preferați să nu mâncați produse lactate, ați putea alege produse din soia îmbogățite cu calciu, cum ar fi laptele de soia și iaurtul de soia Soia produsele conțin în mare parte grăsimi polinesaturate, iar proteinele din produsele din soia pot ajuta la scaderea nivelului de colesterol Sunt, de asemenea, o sursă de acizi grași omega- și fitoestrogeni Cu toate acestea, verificați etichetele acestor produse, deoarece unele laptele de soia conține gluten, de obicei derivat din maltodextrină pe bază de grâu Dar ouăle și colesterolul? Obișnuiam să credem că consumul de colesterol ridicat alimente precum ouăle, creveții și alte crustacee ne-ar ridica sângele nivelurile de colesterol Acum știm că ficatul nostru compensează creșterea aportul de colesterol prin reducerea producției de colesterol Aceasta înseamnă că majoritatea oamenii ar putea mânca un ou pe zi, de exemplu, fără să-și rănească inima Cu toate acestea, un mic procent de oameni au o afecțiune moștenită numită hipercolesterolemia familială, care afectează această autoreglare Pentru a vă spori aportul de grăsimi omega- , vă sugerăm să mâncați omega- - ouă îmbogățite dacă le puteți găsi Aceste ouă îmbogățite sunt produse prin hrănire găini o dietă care este în mod natural bogată în omega- (inclusiv canola și semințe de in sau seminte de in) Carne slabă, pui și ouă - Ce este o porție? O porție este echivalentă cu: uncii carne slabă crudă sau pui ouă medii cotletă mică de porc, tăiată cu grăsime vizibilă ceașcă carne de vită macră gătită piept de pui fara piele pulpă mare de pui Cât de mult pe zi? Deși sunt hrănitoare, carnea, puiul și ouăle nu trebuie să facă parte din dieta tuturor La urma urmei, există nenumărați vegetarieni sănătoși în lume Pentru consumatorii de carne, le sugerăm să consume carne slabă de trei ori pe săptămână, plus ouă sau pui fără piele o dată sau de două ori pe săptămână, însoțit de multă salată și legume Mâncătorii mai mici: - porții pe zi Consumatori medii: - portii pe zi Mâncătorii mai mari: porții pe zi Lactate - Ce este o porție? O porție este echivalentă cu: cană lapte cu conținut scăzut de grăsimi cană de lapte de soia cu conținut scăzut de grăsimi, îmbogățit cu calciu Cada de uncii iaurt cu conținut scăzut de grăsimi sau iaurt de soia îmbogățit cu calciu / uncii sau două felii de brânză tare cu conținut scăzut de grăsimi, cum ar fi cheddar cană budincă cu conținut scăzut de grăsimi este o opțiune echivalentă cu calciu, dar este mai mare în calorii, așa că nu te baza pe ea în mod obișnuit Cât de mult pe zi? Toată lumea ar trebui să urmărească să mănânce sau să bea cel puțin trei porții de lactate sau produse din soia îmbogățite cu calciu pe zi pentru a-și satisface nevoile de calciu Femeile aflate în postmenopauză au nevoie de trei până la patru porții în fiecare zi din cauza creșterii nevoile de calciu Mâncătorii mai mici: porții Consumatori medii: portii Mâncătorii mai mari: - porții Includeți carne slabă și lactate cu conținut scăzut de grăsimi în dieta dvs Mic dejun Încercați ouăle poșate sau omletă pe pâine prăjită sau o omletă Smoothieurile cu fructe sunt un mic dejun grozav atunci când sunteți în deplasare Iaurtul este un acompaniament gustos pentru muesli sau salata de fructe Masa de pranz Sandvișurile și rulourile fără gluten pot fi umplute cu pui și avocado; friptură slabă de vită și muștar; sos de curcan și afine; felii de miel cu hummus; ou și salată verde; sau șuncă slabă și salată Dacă preferați sandvișurile prăjite (o alegere mai bună atunci când folosiți majoritatea pâine fără gluten), încercați pui și avocado; șuncă, brânză și roșie; sau ricotta, roșii uscate și rucola Îmbrăcați-vă salata cu carne slabă friptă, piept de pui feliat (nr piele), un ou fiert sau câteva cuburi de feta cu conținut scăzut de grăsimi Frittata facuta cu oua, lapte slab, legume tocate, slaba șunca, ierburile proaspete și brânza cu conținut scăzut de grăsimi fac un prânz gustos de weekend sau brunch servit cu salata Supele sunt foarte calde de iarnă - încercați pui și porumb dulce, carne de vită și legume, sau mazăre și șuncă Pentru o variantă a sandvișului tău obișnuit, încearcă un wrap fără gluten umplut cu hummus, tabouleh de hrișcă și piept de pui feliat sau friptură de miel Cină Alegeți carne slabă - marinați și prăjiți la grătar sau prăjiți cu puțină măsline sau ulei de canola Carnea de vită și puiul pot fi feliate în fâșii și prăjite cu legume Pentru grătar, alegeți friptură slabă, piept de pui marinat sau kebab-uri Utilizați carne slabă în curry și caserole Dacă ai timp, gătește masa cu o zi înainte, puneți la frigider și apoi îndepărtați grăsimea de deasupra a doua zi înainte de reîncălzire pentru a servi Iaurtul simplu cu conținut scăzut de grăsimi și ricotta amestecate cu arpagic fac un conținut scăzut de grăsimi alternativă la smântână pe legume sau mâncare mexicană Gustări și Deserturi Smoothie-urile de fructe sau milkshake-urile cu conținut scăzut de grăsimi fac un plin de calciu satisfăcător gustare Iaurtul este întotdeauna o opțiune rapidă și ușoară Încercați un pahar de ciocolată caldă fără gluten pentru a satisface acea ciocolată pofte Ricotta poate fi folosită ca topping pe biscuiți fără gluten sau a întins pe pâine cu fructe La desert, adaugă o lingură de budincă fără gluten, cu conținut scăzut de grăsimi, congelată iaurt, sau înghețată la fructe Ricotta cu conținut scăzut de grăsimi poate fi folosită și în cheesecake sau ca topping pentru fructe proaspete Zara cu conținut scăzut de grăsimi poate fi folosită la copt și deserturi De ce nu văd niciodată o valoare GI pentru carne sau brânză? Alimentele pe care le consumăm conțin trei macronutrienți principali: proteine, carbohidrați și grăsimi Unele alimente, cum ar fi carnea, sunt bogate în proteine, în timp ce pâinea este bogată în carbohidrați, iar untul este bogat în grăsimi Este necesar pentru ca noi să consumăm o varietate de alimente (în proporții variate) pentru a furniza toți cei trei nutrienți, dar IG se aplică numai celor care conțin carbohidrați alimente Este imposibil pentru noi să măsurăm o valoare IG pentru alimente care conțin carbohidrați neglijabili Aceste alimente includ carnea, peștele, pui, ouă, brânză, nuci, ulei, smântână și unt Sunt altele aspecte nutriționale pe care ar trebui să le țineți cont atunci când alegeți aceste alimente, de exemplu ca si cantitatea si tipul de grasimi pe care le contin MĂNANCĂ MAI MULT PEȘTE ȘI FRUCCE DE MARE Peștele, în special peștele gras, este cea mai bună sursă de acizi grași omega- cu lanț lung - grăsimi care oferă beneficii valoroase pentru sănătate Omega- cu lanț lung poate ajuta la reducerea coagularea sângelui și reacțiile inflamatorii, iar studiile au arătat o legătură între consumul regulat de pește și un risc redus de boală coronariană De fapt, doar o porție de pește pe săptămână poate reduce riscul unui atac de cord fatal cu la sută Corpul nostru produce doar cantități mici din acești acizi grași, așa că noi bazează-te pe surse alimentare, în special pește și fructe de mare, pentru ei Ar trebui să încerci mănâncă pește de cel puțin două ori pe săptămână Pește proaspăt care conține cele mai mari cantități de Grăsimile omega- includ: Pește-spadă somon de Atlantic Ton Sardine Hering Macrou de Atlantic, Pacific și Spaniol (scrumbie albastră) Conservele de pește poate furniza și grăsimi omega- , surse bune fiind: Macrou Somon Sardine Ton Încercați să alegeți soiuri conservate în apă de izvor, acolo unde este posibil Dacă alegi conserva de peste in ulei, opteaza pentru cele in ulei de masline sau canola Nu uitați să nu mâncați pește gătit în grăsimi solide (saturate) Asta inseamna evitarea peștelui prăjit de la restaurantele fast-food, chiar dacă spun că este gătit ulei vegetal Pește și fructe de mare - Ce este o porție? O porție este echivalentă cu: uncii de pește sau fructe de mare crude uncii de pește la grătar sau la abur uncii de pește conservat (scurcat) Cât de mult o săptămână? Mănâncă pește - inclusiv proaspăt, congelat, conservat și afumat - de cel puțin două ori pe săptămână, ca alternativă la o porție de carne, pui sau ouă Sfaturi pentru a vă ajuta să creșteți aportul de pește Mic dejun Sardinele pe pâine prăjită sunt sățioase și vă vor oferi o doză bună de omega- Încercați o omletă cu somon afumat sau păstrăv Masa de pranz Adăugați ton sau somon într-un sandviș sau salată fără gluten Pentru ceva diferit, adaugă chifteluțe cu somon sau ton într-un preparat fără gluten rulou cu salata verde si avocado Peștele la grătar cu salată este o alegere sănătoasă pentru prânz atunci când mănânci afară Cină Fish and chips de casă este o masă rapidă și ușor de preparat Înfășurați peștele în folie cu suc de lămâie și ierburi și coaceți la cuptor Faceți chipsuri de cartofi dulci tăind și periând sau stropindu-le ulei de masline, si coace pe o tava la cuptor Se serveste cu salata sau legume fierte la abur Încercați să adăugați ton, somon sau un amestec de fructe de mare la pastele fără gluten un sos de rosii si cateva legume Peștele la grătar este o alternativă sănătoasă la cârnați și grăsimi carne Folosiți somon proaspăt într-un prăjit, deoarece își păstrează forma OPTAȚI PENTRU MONOSATURAȚI ȘI OMEGA- GRĂSIMI ȘI ULEIURI POLINSATURATE, CARE ULEIURI DE MĂSLINE, ARAHIDE ȘI CANOLA Nu este necesar, sau benefic, să eliminați toate grăsimile din dieta dumneavoastră De fapt, niște grăsimi este esențială pentru sănătatea ta, deoarece furnizează acizi grași esențiali și poartă solubili în grăsimi vitamine si antioxidanti Deci este bine să folosiți cantități mici de ulei gătit și sosuri de salată, dar este important să le alegeți pe cele potrivite daca tu nu utilizați ulei, puteți obține în continuare aceste grăsimi "bune" mâncând nuci, semințe, avocado, măsline și pește Deși în general este recomandat să înlocuiți grăsimile saturate cu fie grasimi polinesaturate, fie mononesaturate, mai este ceva de pastrat in minte Grăsimile Omega- sunt un tip de grăsimi polinesaturate (se găsesc în principal în uleiuri pește, dar și în unele alimente vegetale, inclusiv semințele de in [semințele de in], uleiul de in, nuci, ulei de canola și produse din soia) despre care știm că au multe beneficii pentru sănătate Dar pentru a folosi bine grăsimile omega- din dieta ta, este important ca tu nu aveți prea multe grăsimi omega- (celălalt tip de grăsimi polinesaturate) - raportul dintre ele este important Majoritatea oamenilor au prea mult omega- (găsit în majoritatea uleiurilor și margarinelor vegetale, inclusiv floarea soarelui, șofranul și semințe de struguri precum și majoritatea nucilor și semințelor) și prea puțin omega- Pentru a îmbunătăți acest echilibru, vă recomandăm să aveți o sursă regulată de omega- grăsimile din dieta ta și gătitul de cele mai multe ori cu uleiuri mononesaturate decât soiul polinesaturat Acestea includ: Uleiul de măsline, care este bogat în grăsimi mononesaturate și sărac în acizi saturați cu a conținut minim de grăsimi polinesaturate Acesta este un avantaj, deoarece ne permite organismele să folosească mai mult grăsimile omega- pe care le obținem din alte alimente surse, fără nicio concurență cu grăsimile omega- polinesaturate excesive Uleiul de măsline este, de asemenea, bogat în antioxidanți, care au multe beneficii pentru sănătate Ulei de masline poate fi folosit la gătit și este o alegere bună pentru sosurile de salată Ulei de masline sunt disponibile și margarine Ulei de arahide, care este un ulei cu gust ușor care se oxidează lent și poate rezista temperaturi ridicate de gătit Aproximativ % din grăsimea din uleiul de arahide este mononesaturat și încă la sută este polinesaturat Acest lucru sănătos pentru inimă grăsimea este potrivită pentru gătit asiatic, cum ar fi cartofii prăjiți Uleiul de canola, care conține, în plus, cantități semnificative de grăsimi omega- fiind bogat în grăsimi mononesaturate Este un ulei de gătit multifuncțional și poate, de asemenea poate fi folosit pentru coacerea prăjiturii și brioșelor Margarina făcută din ulei de canola este de asemenea disponibil Ulei de semințe de in (semințe de in), care este cea mai bogată sursă vegetală de omega- și contine foarte putine grasimi omega- Cu toate acestea, este foarte predispus la oxidare (adică grăsimile pe care le conține se râncezesc ușor), așa că nu trebuie încălzit și trebuie depozitat cu grijă Cel mai bine este folosit la sosurile pentru salate Alternativ, semințele de in (semințele de in) pot fi proaspăt măcinate și presărate pe cereale sau adăugate la prajituri si briose Ce grasime este asta? DESI ALIMENTELE CONTIN un amestec de acizi grasi, un singur tip tinde să predomine, permițându-ne să clasificam alimentele în funcție de acestea componenta principală a acizilor grași Asteriscul (*) lângă alimentele enumerate mai jos înseamnă că alimentele sunt o sursă bună de acizi grași omega- PRODUSE POLINSATURATE Uleiuri - șofrănel, floarea soarelui, semințe de struguri, soia*, porumb, semințe de in* (seminte de in), seminte de bumbac, nuca*, susan, uleiuri de primula Tartine - margarine polinesaturate, tahini (pasta de seminte de susan) Nuci și semințe - nuci*, semințe de floarea soarelui, semințe de dovleac, susan semințe Alte surse vegetale - boabe de soia, lapte de soia, cereale integrale Animale surse - pește gras* PRODUSE MONOSATURATE Uleiuri - uleiuri de măsline, canola*, arahide, macadamia, semințe de muștar Tartinabile - margarine cu ulei de măsline, margarină de canola*, unt de arahide Nuci și semințe - caju, macadamias, migdale, alune, nuci pecan, fistic, alune Alte surse de plante - avocado, măsline Surse animale - carne roșie foarte slabă, pui slabă, carne de porc slabă, ou gălbenușuri PRODUSE SATURATE Uleiuri/grăsimi - ulei de palmier și miez de palmier, ulei de cocos, picurare, untură, copha, ghee, uleiuri solide pentru prăjit, margarine pentru gătit, shortening Tartine - unt, crema de branza Lactate - produse lactate pline de grăsime: brânză, smântână, smântână, iaurt, lapte integral, inghetata Surse animale - grăsime pe carne de vită și miel, piele pe pui, cârnați, salam, majoritatea mezelurilor de prânz CE SA BEA? Un aport adecvat de lichide este esențial pentru o sănătate bună, dar majoritatea oamenilor nu beau suficient Majoritatea adulților au nevoie de aproximativ litri de lichid în fiecare zi (aproximativ opt uncii ochelari) pentru a înlocui lichidul care se pierde din organism Este nevoie de mai mult la cald vremea, în timpul exercițiilor fizice sau dacă lucrați în aer condiționat Un lichid adecvat aportul este important pentru funcția rinichilor, reglarea temperaturii și pentru prevenirea constipatiei Apa este cel mai bun lichid pentru a-ți potoli setea și este cea mai bună alegere dacă ești urmărindu-vă greutatea și nivelul glucozei din sânge sau al insulinei Băuturi răcoritoare, energie băuturile și punchurile cu fructe conțin cantități mari de zahăr adăugat și cel mai bine este să evitați acestea acolo unde este posibil Majoritatea sucurilor de fructe au un IG relativ scăzut și pot fi consumate cu moderație, dar amintiți-vă că conțin încă o mulțime de carbohidrați din zaharurile naturale din fructe Ar fi mai bine să mănânci întreg fructe (care conțin încă fibre) în loc să bei sucul Dacă te chinui să bei apă plată, poți încerca apă minerală sau sifon o felie de lamaie sau lime si cateva frunze de menta proaspata Sau încercați să diluați sucul de fructe cu apă, apă sodă sau apă minerală Ceaiul este de asemenea acceptabil Ceai verde, în în special, sa dovedit a fi bogat în antioxidanți și poate avea multă sănătate beneficii Dacă vă plac băuturile calde, este disponibilă o mare varietate de ceaiuri din plante, dar dacă esti insarcinata trebuie sa fii atenta, deoarece unele tipuri nu sunt potrivite în timpul sarcinii - verificați eticheta Cafeaua și alcoolul au efect diuretic, așa că nu trebuie socotite ca parte din cele opt pahare ale tale Ambele sunt cel mai bine consumate cu moderație Alcoolul este, de asemenea bogat în calorii, așa că ar trebui să fie limitat atunci când vă urmăriți greutatea The recomandările sunt două până la trei băuturi standard pe zi pentru bărbați și una pentru două pentru femei, cu câteva zile fără alcool pe săptămână Berea conține gluten și ar trebui evitate pe o dietă fără gluten, deși unele soiuri fără gluten sunt acum disponibil Laptele și laptele de soia au IG scăzut, iar soiurile cu conținut scăzut de grăsimi sunt cea mai bună alegere pentru adulți și copii mai mari Soiurile pline de grăsime ar trebui să fie date copiilor până la vârsta de doi ani Dacă nu vă place gustul laptelui sau al laptelui de soia de la sine, vă ar putea adăuga o linguriță de ciocolată de băut fără gluten pentru aromă sau poate face un fruct smoothie pentru o gustare satisfăcătoare sau micul dejun pe fugă ASTA PENTRU ASTA Grupul de pâine și cereale este locul în care trebuie să fie majoritatea deciziilor tale cu privire la GI făcut S-ar putea să simți că alegerile tale alimentare sunt deja restricționate în cadrul acestui aliment grup Dar există o mulțime de opțiuni disponibile și trecerea la o modalitate cu IG scăzut de a mânca este adesea doar o chestiune de a schimba un aliment cu altul, așa cum se arată în tabelul de mai jos Este posibil să descoperiți că veți obține mai multă varietate în dieta dvs alegând IG scăzut Coacerea fără gluten cu IG scăzut Î: Sunt un bucătar pasionat Dacă îmi fac propria pâine fără gluten (sau găluște, clătite, brioșe etc ), care, dacă există, sunt făinuri fără gluten și IG scăzut? R: Până în prezent, nu există evaluări IG pentru făina rafinată, indiferent dacă este făcută din orez, leguminoase sau alte cereale fără gluten Acest lucru se datorează faptului că GI evaluarea unui aliment trebuie testată fiziologic, adică în oameni reali Până acum nu am avut voluntari dornici să sape în porții de , uncii de făină de trei ori! Ceea ce știm, totuși, este acea brutărie produse precum pâine, prăjituri, prăjituri și brioșe făcute din rafinat făină, fie că este din orez, porumb, hrișcă sau alte cereale, sunt digerat și absorbit rapid Ce ar trebui să faci cu propria ta coacere? Încercați să creșteți solubilul conținutul de fibre prin înlocuirea parțială a făinii de orez sau de porumb cu leguminoase făinuri (cum ar fi făina de soia sau de năut - cunoscută și sub denumirea de besan) și crește volumul produsului cu fructe uscate, nuci, semințe și coji de psyllium Nu vă gândiți la asta ca la o provocare Este o oportunitate pentru ceva gătit creativ Înlocuirea alimentelor cu IG scăzut cu IG ridicat ALTERNATIVĂ DE ALIMENTE CU IG MÂRCAT Pâine - cea mai mare parte fără gluten soiuri Alege-le pe cele cu cereale integrale, faina de leguminoase (cum ar fi făina de năut sau de soia), sau coji de psyllium și cele etichetate ca "Slow Gl#x D; Mic dejun procesat cereale făcute din umflat sau fulgi de porumb și orez Cereale fără gluten care conțin tărâțe de orez și psyllium Terci de orez Terci de quinoa Biscuiti de porumb si orez și pâine crocantă Amestecuri de nuci și semințe crude, năut prăjit sau boabe de soia (nuci de pui sau nuci de soia), dip cu hummus crudităţi de legume Prajituri fara gluten si briose Faceți-le cu fructe, fructe uscate, nuci, semințe, coji de psyllium sau tărâțe de orez Cartofi Baby cartofi noi, cartofi dulci, porumb dulce, taros, igname și castane Orez Soiuri de cereale mai lungi, cum ar fi basmati sau Uncle Ben's Orez alb cu bob lung, sau orez asiatic tăiței Paste fără gluten Soiuri cu IG scăzut, dacă sunt disponibile, sau orez asiatic tăiței/vermicelli, tăiței din hrișcă (soba) sau mung bean (fir de fasole) fidea Ce să alegi când mănânci afară Să mănânci cu o dietă fără gluten poate fi dificilă, mai ales din cauza articolelor precum sosurile, bulionul, dressingurile și sosul conțin adesea gluten Este important ca restaurantul să înțeleagă nevoia ta pentru o masă complet lipsită de gluten și poate fi o idee bună să sunați în prealabil pentru a vă asigura că pot satisface nevoile tale Grupul dvs local de suport pentru celiaci ar trebui să vă poată oferi o listă restaurante recomandate, unde poți fi sigur că pot să vă ofere o masă fără gluten Acestea sunt locuri bune pentru a începe In caz contrar trebuie să puneți o mulțime de întrebări și să vă amintiți că, dacă aveți îndoieli, dvs cel mai bine este să o lași afară! Următoarele sunt câteva sfaturi pentru a face alegeri de mese fără gluten cu IG scăzut când mâncat în oraș Acesta va varia de la restaurant la restaurant și este întotdeauna important Întreabă întrebări Friptură simplă la grătar, pui sau pește cu un spic de porumb dulce și salată sau legume la abur Dahl indian cu orez basmati Tacos mexicani (dacă sunt % scoici de porumb) cu fasole, salată, avocado, salsa și brânză rasă Sushi umplut cu pește crud sau avocado și castraveți (fără sos de soia) Rulouri de hârtie de orez vietnamez (dar țineți sosul de scufundare, cu excepția cazului în care dvs pot verifica dacă este fără gluten) Fidea asiatică de orez prăjită cu legume, tofu sau creveți, arahide, coriandru și suc de lămâie sau lime (verificați sosurile) Salate mixte de fasole, năut sau linte (lăsați dressingul dacă nu poți verifica dacă nu conține gluten) Falafel (verificați să fie fără gluten) cu hummus și salată T Punerea GI la lucru în ziua ta capitolul său conține patru meniuri sănătoase de șapte zile pentru adulți, adulți vegetarieni, adolescenți și școlari, cu accent pe carbohidrații cu IG scăzut, proteine slabe, multe fructe și legume și uleiuri bune Noi am inclus rețete din partea (marcate cu un asterisc) pentru a vă inspira Meniurile pentru adulți nu includ gustări, dar ți-am sugerat câteva pentru adolescenti si scolari Meniurile pentru adolescenți și copii reflectă și ele diferite preferinţe gustative şi nevoi energetice în această perioadă vitală de creştere şi dezvoltare Meniu de sapte zile: Adult CINĂ PRÂNZ MIC DEJUN Luni Cremoasa Muesli cu Amestecat fructe de padure* Individual Spaniolă Tortila cu salată Proaspătă fructe Pui cu Lămâie la grătar Frigarui cu Fasole si Sparanghel Pilaf Fructe iaurt Marți Cereale integrale fără gluten toast cu iahnie de fasole Fără gluten înfășura cu pui san, avocado și salată Chirintele cu somon si dovleac cu salata de fasole Lima* Salată de grădină cu conținut scăzut de grăsimi ciocolata calda fara gluten Miercuri Peachy Fistic terci* Paste cu pui Salata cu Salsa de mango* Fructe uscate și amestec de nuci Carne de vită în stil grecesc frigarui* Salata de fructe proaspete cu iaurt joi Turcia, Avocado, & Catifelat Supa de dovlecei* Curry de miel cu spanac Orez pilaf* Iaurt cu fructe de pădure Piersică proaspătă Salsa Wrap* Deliciu cu fructe proaspete* Vineri Serios Căpșună Periuţă* Cartofi cald Salata cu Ierburi și Prăjită Alune de padure* Fructe proaspete Carne de porc, bok choy și Prăjiți cu tăiței* Cu conținut scăzut de grăsimi ciocolata calda fara gluten Sâmbătă Mic dejun Orez prăjit* Paste cu ton Niçoise* Fructe iaurt Pui Afine cu Quinoa* Fasole verde și morcovi Cizmar din fructe de pădure* Duminica Fara gluten toast cu amestecate ouă şi la grătar rosii Carne de vită thailandeză Salata cu Chili Lime imbracare* Fructe proaspete Pachete de pește cu ierburi cu Fenicul, fasole și roșii Salată* Rubarbă și măr Crumble* cu conținut redus de grăsimi budinca fara gluten Meniu de șapte zile: vegetarian pentru adulți CINĂ PRÂNZ MIC DEJUN Luni Fara gluten Granola cu Nucile pecan și Migdale* cu lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau soia fara gluten lapte Morcov, avocado, și Mazăre de zăpadă Hartie de orez Rulouri* Proaspete fructe Pad Thai vegetarian* Iaurt cu fructe Marți Cereale integrale pâine prăjită fără gluten cu copt fasole Roșie groasă Supa cu naut* Fructe uscate și amestec de nuci Pilaf de orez cu spanac* (vezi curry de miel cu orez pilaf cu spanac) cu nuci de pin Fara gluten ciocolată fierbinte Miercuri Peachy Fistic terci* Cartofi cald Salată cu ierburi și Prăjită Alune* Proaspete fructe Tofu Laksa* (vezi Laksa de creveți- variație) Merisoare la cuptor Măr* cu conținut scăzut de grăsimi iaurt Joi Cereale integrale pâine prăjită fără gluten cu avocado și roșii Avocado și Tofu Sushi* Fructe proaspete Squash, Ricotta și Lasagna de linte* Fără gluten fierbinte ciocolată Vineri Banana si Fructul pasiunii Periuţă* Paste fără gluten salata aruncata cu nucă prăjită suc de fructe, năut și nuci de pin Proaspete fructe Tofu, Bok Choy și Prăjiți cu tăiței de orez* (Carne de porc, Bok Choy și Prăjiți cu tăiței de orez varianta) Salata de fructe cu iaurt slab în grăsimi Sâmbătă Multigrain Terci cu Măr* Linte și Feta Salată* Fructe uscate și amestec de nuci Falafel* cu Fistic și Quinoa Tabbouleh* și Hummus* Ciocolata Tort cu migdale* cu cu conținut redus de grăsimi, fără gluten budincă Clătite cu tofu de duminică cu avocado, roșii și Salsa de porumb* Dovleac catifelat Supa* Fructe proaspete Tacos cu fasole chili* Rubarbă și măr Se prăbușește* cu cu conținut redus de grăsimi, fără gluten budincă Notă: Alegeți produse din soia (lapte, cremă, iaurt) îmbogățite cu vitamina B acolo unde este posibil, sau luați un supliment de vitamina B Meniu de șapte zile: Adolescent CINĂ PRÂNZ MIC DEJUN Terci multicereale luni cu Apple* Glass de suc de fructe Gustare: fructe uscate și amestec de nuci și a Fără gluten înfășura cu curcan, avocado și salată Proaspătă Gustare cu fructe: Iaurt cu fructe Somon și Dovleac chiftele* cu mazăre și fasole Ciocolată mousse* Marți Ricotta, căpșuni, și Banana Wrap* Pahar cu lapte Gustare: Apple plus biscuiti fara gluten și brânză Paste cu pui cu Mango salsa* Fructe proaspete GUSTARE: Pâine cu fructe* cu fără gluten ciocolată fierbinte Fără gluten de casă pizza Berry-Pere Cizmar* Miercuri Creamy Muesli cu Mix de fructe de padure* Gustare: Apple și Brioșă cu nuci pecan* Individual Spaniolă tortilla* GUSTARE: Fără gluten toast cu unt de arahide Tacos cu pui* Salata de fructe cu iaurt Joi Cereale integrale fără gluten toast cu unt de arahide Fără gluten fierbinte Gustare cu ciocolata: Banana plus caise felie de nuci* Ton ușor Coace* cu cireașă rosii Fructe uscate și amestec de nuci Gustare: Fructe Carne de porc, bok choy, și tăiței de orez Se prăjește* Fără gluten ciocolată fierbinte iaurt Vineri Banana si Pasiune Smoothie cu fructe* Gustare: prăjituri de orez cu unt de arahide Sushi cu Somon* GUSTARE: Nuca Muesli Cookie* plus pahar cu lapte Paste cu italiană Chiftele la roșii Sos* si salata Rubarbă și măr Se prăbușește* cu gheață cu conținut redus de grăsimi cremă Sambata Caisa si Parfait de căpșuni Crunch* Gustare: Apple plus fructe uscate şi amestec de nuci Pui Nuggets cu Salată* Fructe proaspete GUSTARE: Smoothie cu fructe Salata thailandeza de vita cu Chili Lime Pansament* Dragă Cești de banane cu Lime și nucă de cocos Macaroane* Duminica Cereale integrale fara gluten prăjită sandwich cu fasole copta si Gustare cu brânză: Măr Hartie de orez rulouri* GUSTARE: Brânză și fără gluten biscuiti Carne de vită și fasole Fajitas* Berry Deliciu cu iaurt* Meniu de șapte zile: școlar CINĂ PRÂNZ MIC DEJUN Luni Fructe proaspete combo cu Gustare cu iaurt: Cutie mică de stafide Ambalaj fara gluten cu sunca, branza, și ananas Salata de fructe Gustare: Fructe iaurt Pui ușor și Supa de porumb* cu pâine prăjită fără gluten Iaurt cu fructe de padure Deliciu* (servit în pahar de parfait) Marți Ricotta, Căpșuni și Wrap cu banane* Gustare: Apple Rulouri de hârtie de orez* Gustare: Fructe Pâine* cu fără gluten ciocolată fierbinte Plăcintă de cioban cu morcovi și mazăre Banana split Miercuri Fara gluten cereale cu lapte si feliate piersici GUSTARE: O mână de uscate fructe Aripioare de pui cu salata* GUSTARE: Pâine prăjită fără gluten cu unt de arahide Prajit de casa Iaurt de orez Jeleu de căpșuni* Joi Cereale integrale pâine prăjită fără gluten cu copt gustare de fasole: Strugurii Individ spaniol Tortila* Mica cutie cu stafide Gustare: Fructe bucăți cu iaurt scufundare Tacos cu pui* Spuma de ciocolata* Vineri Serios Căpșună Periuţă* GUSTARE: Fără gluten biscuiti cu unt de arahide Ambalaj fara gluten cu unt de arahide, stafide si ras morcov Kiwi GUSTARE: Brownie* Coace ușor de ton* cu salată Rubarbă și Măr Se prăbușește* cu gheaţă cremă Sambata Mic dejun prajit Orez* Gustare: Portocale Fasole gatita cereale integrale fără gluten prăjită sandwich GUSTARE: Stafide și pahar de lapte Pui și orez Pahare cu salata verde* Fructul pasiunii Cupe Banana* cu Lime și nucă de cocos Macaroane* Duminica Pâine prăjită fără gluten cu amestecat Fără gluten de casă Spaghete cu Italiană Gustare cu ou: Măr pizza GUSTARE: Banană și Fructul pasiunii Periuţă* Chiftele înăuntru Roșie Sos* Fructe congelate kebab-uri PARTEA Mâncați-vă sănătos Rețete cu un echilibru sănătos pentru micul dejun, prânz, cină, deserturi și gustări Plus o mulțime de opțiuni pentru cutia de prânz de la școală GĂTIREA MODUL LOW-GI Unul dintre scopurile cărților noastre este de a vă arăta modalități simple de a reduce IG al dumneavoastră cura de slabire Pentru cei cărora le place să gătească, rețetele cu IG scăzut (sau mai scăzut) fac parte din imagine Chiar dacă nu vă plac următoarele rețete, veți constata că acestea dau dvs idei despre cum puteți utiliza ingredientele cu IG scăzut într-un mod aromat și hrănitor combinatii Desigur, ne propunem să dezvoltăm rețete cu un IG cât mai scăzut posibil și cele mai multe dintre rețetele din această carte au IG scăzut, dar există câteva feluri de mâncare populare pentru ceea ce chiar și nouă ni se pare greu! De obicei, acestea sunt produse de patiserie făcute cu făină, cum ar fi brioșe și prăjituri Pentru că făina este un produs măcinat fin, așa este digerat rapid și are un IG ridicat Prin încorporarea de carbohidrați cu IG scăzut și o mulțime de fibre, cum ar fi cereale integrale, tărâțe de orez, coji de psyllium, fructe, lapte și sucuri în aceste rețete, putem reduce IG Dietele moderne conțin mult mai mult sodiu (sare) decât este proporțional sănătate bună, așa că unul dintre îndrumările noastre atunci când creăm rețete este să limitam sodiul admisie Nu adăugăm sare în gătit și folosim conținut redus de sare fără gluten produse acolo unde este posibil Poate credeți că tăierea sării va fi dificilă, dar dvs papilele gustative se vor adapta destul de repede Puteți adăuga aromă meselor dvs folosind ierburi și condimente, suc de lămâie și piper V-ar putea dori să investiți într-un bun rasnita de piper! PROFILUL NUTRIENTILOR Fiecare rețetă este însoțită de un profil de nutrienți , care vă oferă o imagine instantanee atributele sale nutriționale cheie Profilul se referă în mod normal la o singură porție presupunând că împărțiți rețeta pentru a face numărul specificat de porții sau pentru un articol pentru wrapuri, tacos, fajitas, brioșe, prăjituri etc Dacă mănânci un dublu sau porție triplă a rețetei, apoi ați mări cifrele cu două sau trei ori, respectiv În profilul de nutrienți pentru rețete, includem calorii, grăsimi (inclusiv grăsimi saturate), fibre, proteine și carbohidrați Calorii Cu cât numărul este mai mic, cu atât mai puține calorii (sau combustibil) într-o porție Acesta este un lucru bun dacă ai tendința de a te îngrășa Prin încorporarea multor legume, salate, fructe și cereale integrale în rețete pe care le avem asigurat că multe au o densitate energetică scăzută Aceasta înseamnă că sunt voluminoase și umplerea fără a furniza multe calorii Gras Conținutul de grăsime este dat în grame per porție (sau articol) Acest lucru este util dacă dvs încearcă să mănânce o dietă săracă în grăsimi Dacă cifra pare puțin ridicată la unele rețete, fiți siguri că este în mare parte grăsimi "bune" sau de natură poli-sau mononesaturată A aportul scăzut de grăsimi saturate este recomandat tuturor, iar toate rețetele noastre sunt sărac în grăsimi saturate Fibră Experții recomandă un aport zilnic de fibre de de grame, dar majoritatea oamenilor cad mai puțin de asta, în medie până la de grame Și poate fi mai greu de obținut suficiente fibre într-o dietă fără gluten din cauza absenței multor alimente din cereale Vei descoperi că majoritatea rețetelor noastre sunt bogate în fibre Asta înseamnă că nu numai că te vor păstra regulat, dar și vă va ajuta să vă scădeți nivelul de glucoză din sânge și colesterol și reduce riscul multor boli cronice Proteină Conținutul de proteine este dat în grame per porție Majoritatea dintre noi primim destule proteine fără a trebui să te gândești la asta Proteinele suficiente în dietă sunt important pentru controlul greutății deoarece în comparație cu carbohidrații și grăsimile, proteinele ne fac să ne simțim mai mulțumiți imediat după mâncare și reduc foamea intre mese De asemenea, proteinele ne măresc rata metabolică timp de una până la trei ore dupa masa Aceasta înseamnă că ardem mai multă energie pe minut în comparație cu crestere care apare dupa consumul de carbohidrati sau grasimi Chiar dacă acesta este un diferență relativ mică, poate fi importantă în controlul greutății pe termen lung Carbohidrați Cantitatea de carbohidrați pe porție în grame poate fi de cea mai mare interes cei cu diabet Deoarece IG se referă doar la conținutul de carbohidrați al alimente, veți descoperi că majoritatea rețetelor noastre au o cantitate semnificativă de carbohidrați conţinut CONVERSIUNI Măsurătorile uscate METRIC IMPERIAL OZ g oz g OZ g oz g oz g oz g OZ g oz g oz g lb oz g lb kg Măsurători lichide CUPA STANDARD IMPERIAL METRIC fl oz linguri ml fl oz / cană ml / fl oz cană ml fl oz cană ml fl oz / cană ml fl oz cană ml Temperaturile FAHRENHEITCELSIUS °F °C °F °C °F °C °F °C °F °C °F °C °F °C °F °C °F °C INGREDIENTE Firimituri de pâine Pentru a face pesmet proaspăt fără gluten: Rupeți feliile de pâine fără gluten, inclusiv crustele, în sau bucăți și procesați într-un robot de bucătărie Este o idee bună să faci în plus pesmet în timp ce aveți procesorul în funcțiune și înghețați odihnește-te în cantități de cană Se vor dezgheța foarte repede când tu trebuie să le folosești Păstrați într-un recipient de plastic ermetic (un fermoar punga ar fi bine) la congelator timp de până la luni felie de pâine face aproximativ o ceașcă Dacă nu ai mâncare procesor, folosiți o răzătoare grosieră Pentru a face pesmet uscat fără gluten: Preîncălziți cuptorul la °F Tăiați pâinea în pătrate Așezați pătrate pe un grătar și puneți într-o tavă de copt Coaceți timp de - minute sau până când tocmai se colorează Opriți cuptorul și lăsați pâinea acolo timp de - minute sau până când pâinea este tare Rupeți pâinea în bucăți mai mici și procesați într-un robot de bucătărie până se sfărâmă felii de pâine fac aproximativ , cană de pesmet uscat Dacă nu aveți un robot de bucătărie, puneți pâinea într-o pungă de plastic rezistentă și zdrobiți cu un sucitor ouă Folosim ouă mari în rețetele noastre Făină În rețetele noastre folosim o varietate de făinuri fără gluten, inclusiv făină de orez, făină de orez brun, besan (făină de năut), făină de hrișcă, amidon de porumb și cartofi făină Le veți găsi în supermarketurile mai mari și magazinele naturiste Când cumpărând amidon de porumb, asigurați-vă că obțineți soiul fără gluten (făcut din porumb), deoarece amidonul de porumb obișnuit nu este de fapt porumb, ci făină fină de grâu Asigurați-vă că cumperi și praf de copt fără gluten Margarină Am folosit margarine poli-sau mononesaturate cu grăsimi reduse în grăsimi gătit Paste După cum am explicat mai devreme, multe paste fără gluten făcute din orez sau porumb au un IG ridicat De aceea combinăm pastele cu multe ingrediente cu IG scăzut retetele noastre Pastele din soia pot avea IG mai scăzut decât cele făcute din porumb sau făină de orez Orez Folosim orez cu IG scăzut în rețetele noastre și ca sugestii de servire - basmati (GI ) și Orezul alb cu bob lung convertit al unchiului Ben (GI ) Condimente O serie de rețete au amestecuri de ierburi și condimente preamestecate Ne place Marca Gourmet du Village pentru că calitatea și aroma sunt remarcabile și, cu excepția asafetidei și a amestecurilor care conțin asafetida, toate sunt fără gluten Verificați cu atenție toate etichetele mărcilor de supermarket pentru conținutul de gluten și dacă sunteți nesigur, consultați pagina pentru mai multe informații despre cum să cumpărați Gourmet du Gama satului Verificați întotdeauna etichetele când cumpărați amestecuri de condimente, deoarece unele poate contine gluten Stoc Dacă nu ai timp să-ți faci propriul stoc, verifică dacă cel pe care îl cumperi este fără gluten și cu conținut redus de sare Swanson este un brand bun de căutat și este pe scară largă disponibile in supermarketuri Asigurați-vă că verificați eticheta, deoarece nu toate bulionurile sunt fără gluten Tamari Puteti cumpara tamari din magazinele cu produse asiatice si sectiunea asiatica a supermarketuri Tamari fără gluten este mai întâi una dintre rețetele autentice de sos de soia introdus în Japonia din China Este un sos fără grâu făcut din boabe de soia și are o aromă puțin mai puternică decât sosul de soia obișnuit Este obișnuit în mod tradițional aromatiza alimentele care se gatesc mai mult (supe, tocanite etc ), dar poate fi folosit in marinate și sosuri, de asemenea, sau ca condiment sau sos de scufundare Căutați sare redusă tamari Gumă xantan Veți găsi acest ingredient la îndemână în magazinele naturiste sau pe culoarul produselor naturiste ale marilor supermarketuri Este utilizat pe scară largă în coacerea fără gluten pentru a îmbunătăți textura produsului final Este mai scump decât praful de copt, dar mic husa merge departe TOATE măsurătorile de linguriță, linguriță și ceașcă sunt nivelate Rețetele au fost analizate folosind software-ul de analiză a nutrienților, FoodWorks (Xyris Software), bazat pe datele privind compoziția alimentelor din Australia și Noua Zeelandă A Mic dejun și Brunch-uri Micul dejun sănătos care include cereale integrale și fructe fără gluten este grozav începeți să vă atingeți aportul zilnic de fibre Hrănește-ți corpul, reîncarcă-ți creier, stimulează-ți metabolismul și alimentează-ți ziua cu micul dejun gustos și brunchuri GI EXPRESS: BAZELE MIC DECUNULUI Fierbinte! CEREALE PLUS Începeți cu un castron de terci de quinoa aburind (făcut cu întreg boabe, nu fulgi) Adăugați multe fructe de pădure proaspete sau congelate, amestecându-le ușor Acoperiți cu o praf de iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi și o stropire de zahăr TOAST PLUS Începeți prin a prăji pâine fără gluten Adăugați - linguri de porumb cremă și întindeți-o uniform Acoperiți cu felii de ciuperci proaspete, o felie sau două de roșii și a se presară brânză mozzarella parțial degresată Gratar pana se topeste branza iar porumbul este cu bule Rece! CEREALE PLUS Începe cu muesli-ul tău preferat fără gluten Adăugați lapte cu conținut scăzut de grăsimi și felii proaspete de măr sau pere; ceașcă feliată căpșuni, afine sau segmente de portocale; sau banane, feliate Acoperiți cu o praf de iaurt simplu sau aromat cu conținut scăzut de grăsimi și presărați de nuci tocate TOAST PLUS Începeți prin a prăji pâinea fără gluten Adăugați - linguri de ricotta proaspătă și întindeți-o uniform Acoperiți cu o pătură de fructe tartinate, cum ar fi caise sau căpșuni, sau un strop de miere florală pură VEZI PAGINA pentru îndrumări despre alegerea pâinii fără gluten și cereale pentru micul dejun cu un IG mai mic MUESLI CREMOS CU FRUCLE Această rețetă face un muesli gros Dacă preferați o textură "mai curgătoare", adăugați suplimentar lapte înainte de servire Texturile fulgilor de orez brun variază considerabil între ele mărci Unele sunt de fapt un fulgi de cereale pentru micul dejun, precum fulgii de porumb Caută fulgi mai mici, mai densi, mai grei pentru a fi folositi ca ingredient Marca pe care am folosit-o la noi gătit cântărit la / uncii pe jumătate de cană SERVIE TIMP DE ÎMBIERERE Peste noapte TIMP DE PREGĂTIRE minute ceașcă fulgi de orez brun lingurițe tărâțe de orez ceașcă de lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte de soia măr, ras cu pielea lingurita coji de psyllium A servi / cană afine sau căpșuni felii / linguri de iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi sau iaurt de soia / linguri migdale tăiate, ușor prăjite Cu o seară înainte, puneți fulgii de orez, tărâțele de orez și laptele într-un castron Acoperiți și lăsați la frigider peste noapte Dimineața, amestecați mărul ras și cojile de psyllium și deasupra cu fructe de pădure, o cârpă sau două de iaurt și felii, prăjite migdale VARIAȚII Înlocuiți laptele cu suc de portocale Înlocuiți migdalele cu nuci tocate - nu au nevoie prăjirea Înlocuiți fructele de pădure cu fructele preferate, cum ar fi banana, feliat; pulpă de - fructul pasiunii; conserve (în apă sau suc natural) felii de piersici sau pere; jumătăți de caise; sau - prune PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați GRANOLA FĂRĂ GLUTEN CU NĂCILE ȘI MIGUDALE Nu se pocnește, trosnește și pop, dar se apropie destul de mult Secretul este în gătirea lentă Nu trebuie să vă faceți griji că se arde deoarece se prăjește ușor la un maro auriu la cuptorul mic După ce ați făcut rețeta câteva ori, amestecați și potriviți ingredientele pentru a se potrivi gusturilor și antipatiilor familiei dvs The granola poate fi păstrată într-un dulap răcoros până la zile FACE aproximativ cesti TIMP DE PREGATIRE minute GATIRE TIMP de minute cană de orez brun puf cană de hrișcă umflată cană de mei umflat ceașcă fulgi de quinoa ceașcă fulgi de orez brun / cană tărâțe de orez cană nuci pecan tocate grosier cană de migdale tăiate ceasca de seminte de dovleac ceașcă semințe de floarea soarelui linguri ulei de nucă sau canola / cană miere florală pură cană de afine uscate (sau stafide sau coacăze) Preîncălziți cuptorul la °F Combinați boabele, nucile și semințele într-un castron mare și amestecați împreună bine Într-o cratiță mică, amestecați uleiul și mierea și gătiți la foc mic până când tocmai s-a topit Amestecați amestecul de sirop în vasul cu musli până la ingrediente sunt ușor acoperite Întindeți uniform pe o tavă mare, cu ramă de copt Coaceți pentru minute, amestecând la jumătate pentru a prăji uniform sau până când devine auriu maro Se răcește complet pe tavă, apoi se adaugă fructele uscate Linguriţă într-un recipient mare ermetic Serviți o cană de granola cu / de cană de lapte și lingură de iaurt VARIAȚII Adăugați curmale tocate, smochine, smochine tăiate în sferturi sau caise feliate Pentru o schimbare acidulată, umeziți cu puțină vișine sau rodie suc PER PORȚIE INCLUSIV LAPTE ȘI IAURT cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Smoothie cu banane și fructe de pasiune Pentru un smoothie cu adevărat delicios, trucul este să vă asigurați că laptele este foarte rece Înghețați resturile de gheață după școală în zilele caniculare PORȚII TIMP DE PREGATIRE minute banana medie, tocata cană lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte ușor de soia fără gluten, răcit recipient ( uncii) iaurt cu fructe ale pasiunii cu conținut scăzut de grăsimi sau soia fără gluten iaurt lingurițe tărâțe de orez lingurițe de miere florală pură (opțional) Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați până la omogenizare Se toarnă în două pahare înalte și se servește PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Banane BANANELE NU SUNT doar lipsite de grăsimi și bogate în fibre alimentare, ci ele sunt, de asemenea, o sursă bună de carbohidrați pentru energie De asemenea, oferă potasiu și sunt bogate în vitamina B Bananele ferme au un IG scăzut, dar aceasta crește pe măsură ce se coace, pe măsură ce o parte din amidon se transformă în zaharuri Bananele sunt gustarea portabilă ideală, dar pot fi folosite și în prăjituri, brioșe, clătite, smoothie-uri și deserturi, cum ar fi budinci, sufleuri, și bătrâna banană split! SMOOTHIE CHERIMOYA ȘI PORTOCALE Cherimoyas (mere cremoase) sunt de sezon din mai până în noiembrie Deci tu ai câteva luni pentru a profita la maximum de acest fruct cremos care are gust tropical salată de fructe și este o sursă bună de carbohidrați, proteine, fibre și vitamine esențiale si minerale PORȚII TIMP DE PREGATIRE minute cană pulpă de cherimoya ceașcă de lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte de soia ușor fără gluten, răcit ceașcă de suc de portocale recipient ( uncii) iaurt cu conținut scăzut de grăsimi de vanilie sau soia fără gluten iaurt lingurițe tărâțe de orez lingurițe de miere florală pură (opțional) Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați până la omogenizare Se toarnă în două pahare înalte și se servește PE PORTIE cal; , g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Cherimoya NU LĂSAȚI DESPUSĂȚI de pielea ei verde, plină de denivelări - o cherimoya are gust mai degrabă ca o salată de fructe tropicale, totul într-un singur fruct! Cei copți dau ușor când le stoarceți ușor, la fel ca avocado Pur și simplu tăiați în jumătate și scoateți carnea albă Le puteți mânca crude, adăugați la fructe salate sau piure de banane, transformați în înghețată și sorbeturi sau utilizați în băuturi, deserturi, umpluturi pentru prăjituri și ca acompaniament de picante feluri de mâncare precum curry Serviți felii tăiate pe un platou cu fructe și brânză, dar ungeți-le mai întâi cu puțin suc de lămâie pentru a preveni decolorarea SERIOS SMOOTHIE DE CAPSUNI Puteți face acest lucru cu orice iaurt cu aromă de fructe de pădure sau cu orice amestec fructe de pădure, de altfel PORȚII TIMP DE PREGATIRE minute litru de căpșuni, decojite cană lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte ușor de soia fără gluten, răcit cada ( uncii) iaurt cu căpșuni cu conținut scăzut de grăsimi sau iaurt de soia fără gluten lingurițe tărâțe de orez lingurițe de miere florală pură (opțional) Combinați toate ingredientele într-un blender și amestecați până la omogenizare Se toarnă în două pahare înalte și se servește PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Fructe de pădure BOBELE SUNT O sursă excelentă de acid folic, vitamina C și antioxidanți, care poate proteja organismul împotriva efectelor îmbătrânirii și o serie de boli degenerative De asemenea, s-a arătat că boabele sunt afișate proprietăți anticancerigene, iar merișoarele pot contribui la reducerea riscului de apariție a urinei infectii ale tractului Versatile și cu dulceață naturală, fructele de pădure pot fi consumate pe ei propriu, servit cu iaurt sau inghetata, feliat peste cereale, adaugat la salate de fructe, platouri și plăci de brânză, utilizate în mousse-uri, tarte, brioșe, și prăjituri, sau făcute în dulceață PARFAIT DE CAISE SI CAPSUNI CRUNCH Ispitește-i pe acei somnoroși și pe cei care au micul dejun cu un deliciu parfait Plecăm coaja de pe caise, dar le puteți curăța de coajă (cum ați curăța roșiile) dacă tu preferi În lunile mai reci, când caisele proaspete nu sunt de sezon, asta smoothie-ul este delicios făcut cu compot de caise (făcut cu caise uscate) sau chiar si cu jumatati de caise conservate (in apa sau suc natural) Pentru nucile amestecate, alegeți dintre migdale, nuci, fistic, alune de pădure, nuci braziliene și caju PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE - minute cană amestecate cu nuci crude / cană semințe de floarea soarelui / cană semințe de dovleac caise proaspete, spălate căni de iaurt cu conținut scăzut de grăsimi de vanilie litru de căpșuni, feliate (sau alte fructe de pădure în sezon) Încinge o tigaie antiaderentă la foc mediu și adaugă nucile și semințe Prăjiți ușor timp de - minute, amestecând continuu sau până când doar maro auriu (ai grija, ca nucile ard foarte repede) Elimina de pe foc și întindeți nuci pe un prosop de hârtie Când suficient de rece a manevra, toacă grosier Tăiați caisele în jumătate, îndepărtați sâmburii și tăiați fiecare jumătate în - felii Luați pahare înalte și puneți puțin iaurt în fundul fiecăruia unu Împărțiți feliile de caise printre pahare, deasupra cu alta strat de iaurt, apoi terminați cu un strat de căpșuni Top cu a presărați bine amestecul crocant de nuci prăjite și semințe PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Terci cu FIST PIERSICI Piersicile (braconate sau conservate) și fisticul fac un combo grozav cu crem terci de quinoa Utilizați piersici conservate în apă sau suc natural PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute cană quinoa, clătită căni de lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte de soia fără gluten mar, tocat cu pielea baton de scortisoara sau lingurita de scortisoara macinata lingurite coji de psyllium A servi jumătăți de piersici poșate sau conservate ceașcă de iaurt cu conținut scăzut de grăsimi de vanilie / cana fistic tocat marunt cană lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte de soia fără gluten Combinați quinoa clătită cu laptele într-o cratiță Adu la a se fierbe la foc mediu (ai grija ca laptele sa nu fiarba), apoi reduceți focul la mic și fierbeți ușor, amestecând din când în când, timp de minute Adăugați mărul și scorțișoara și fierbeți timp de - minute, sau până când tot lichidul este absorbit și terciul este cremos Scoateți batonul de scorțișoară, dacă folosiți Se amestecă cojile de psyllium Turnați terciul în bolurile pentru micul dejun și serviți acoperit cu piersici jumătăți sau felii, o lingură de iaurt, o stropire de fistic și putin lapte VARIAȚII Încercați prune braconate sau conservate pentru o schimbare acidulată Nucile mărunțite sau așchioanele de migdale ușor prăjite fac un crocant topping PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați TERCI MULTIGRANE CU MER Nu este nimic mai bun într-o dimineață rece decât un mic dejun cald Bucură-te de asta combinație de cereale și nuci așa cum este sau, dacă doriți, adăugați o linguriță sau două stafide pentru un plus de textura Ne place să folosim suc de mere tulbure din cauza cercetării arată că are aproape de patru ori mai mulți antioxidanți decât sucul limpede Si este natural dulce, deci nu trebuie să acoperiți terciul cu zahăr sau miere în plus PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute ceașcă fulgi de quinoa ceașcă fulgi de orez brun / lingurita de scortisoara macinata / linguri tărâțe de orez / căni de suc de mere tulbure lingurite coji de psyllium / cana nuci amestecate tocate fin (migdale, caju, nuci braziliene, macadamias, alune, nuci) A servi cană lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau lapte de soia fără gluten ceașcă iaurt simplu sau aromat cu conținut scăzut de grăsimi (opțional) Puneți fulgii de quinoa, fulgii de orez, scorțișoara, tărâțele de orez și sucul în o craticioara si aducem la fiert la foc mediu Reduceți căldura la scăzut și fierbeți ușor timp de - minute, amestecând ocazional sau pana se absoarbe lichidul si ai un terci cremos Se ia de pe foc și se amestecă cojile de psyllium și se toacă mărunt nuci Turnați terciul în bolurile pentru micul dejun și serviți cu lapte si o lingura de iaurt PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați RICOTTĂ, CAPSUNI ȘI BANANE ale lui Pâinea favorită a lui Kate este pâinea organică Tannour fără gluten - este delicioasă dar, din păcate, nu este disponibil pe scară largă Căutați-l în magazinele organice sau naturiste A un număr tot mai mare de pâine plate fără gluten sunt disponibile în supermarketuri, dar acestea nu au încă valori GI publicate Așa că asigurați-vă că umpluturile dvs includ IG scăzut ingrediente FACE TIMP DE PREPARARE minute uncii ricotta cu conținut redus de grăsimi sau brânză de vaci foi de paine plata fara gluten banană medie, feliată ceașcă de căpșuni tăiate mărunt Întindeți ricotta peste două treimi din fiecare pâine și acoperiți cu felii de banane si capsuni Înfășurați pentru a cuprinde umplutura și serviți PE WRAP cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați SALSA DE CURCAN, Avocado și piersici proaspete împachetări FACE TIMP DE PREPARARE minute frunze de salată iceberg, mărunțite grosier foi de paine plata fara gluten felii de curcan fără gluten avocado, decojit, sâmbure îndepărtat și feliat fin Salsa proaspătă cu piersici piersică, decojită și tocată Castravete libanez, tocat lingurite de menta tocata ceapă, feliată fin Pentru a face salsa, combinați toate ingredientele într-un bol Pus deoparte Întindeți salata verde mărunțită peste fiecare pâine și acoperiți fiecare cu felii de curcan și felii de avocado Peste curcanul se rostogolește salsa proaspătă de piersici și se rostogolește umplutura Dacă nu se servește imediat, se înfășoară în hârtie sau folie și se păstrează la frigider până la ore VARIAȚIE Înlocuiți salsa de piersici cu o lingură de sos de afine PE WRAP cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați CLATITE TOFU CU AVOCAT, ROSII, ȘI SALSA DE PORUMB Aceste clatite sunt si delicioase servite cu rosii prajite la cuptor sau sotate ciuperci Păstrați clătitele fierte la cald pe o farfurie acoperită cu folie într-un cuptor cu căldură foarte scăzută, aproximativ ° F, în timp ce gătiți aluatul rămas Înjumătățiți cantități dacă vrei să faci doar FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute uncii de tofu mătăsos, scurs oua cană lapte de soia fără gluten, cu conținut scăzut de grăsimi cană făină de orez ceașcă făină de besan (năut) / linguri pulverizare cu ulei de canola praf de copt fără gluten Salsa de avocado, roșii și porumb ureche de porumb (sau cana boabe de porumb conservate sau congelate) rosii coapte, tocate marunt avocado mic copt, tocat mărunt ceapa rosie mica (spaniola), tocata marunt chili rosu mic, tocat marunt ceasca de coriandru tocat marunt linguri suc proaspăt de lămâie lingura ulei de masline piper negru proaspat macinat Preîncălziți cuptorul la ° F pentru a menține clătitele calde după ce le aveți Le-au făcut Pentru a face salsa, puneți la microunde sau fierbeți porumbul (dacă este proaspăt) până când doar tandru Se lasa deoparte sa se raceasca putin Tăiați sâmburii de pe știulete și puneți-le într-un castron cu roșia, avocado, ceapă, chili, coriandru, suc de lămâie și ulei Se amestecă ușor, se condimentează cu piper și se lasă deoparte Pentru a face clătitele, puneți tofu într-un castron și folosiți o furculiță piure Bateți ouăle și laptele de soia Cerneți făina de orez, besanul și praful de copt într-un bol, se adaugă la amestecul de tofu și se amestecă până când bine combinate Pulverizați o tigaie mare antiaderentă cu ulei și puneți-o pe mediu căldură Puneți ceașca de aluat în tigaie și întindeți-o la aproximativ a diametru de inci Gatiti minute sau pana devine auriu dedesubt Întoarceți cu grijă și mai gătiți încă minute sau până când clătita are crescut și este auriu și gătit Repetați cu aluatul rămas pentru a face clătite Pentru a servi, puneți o clătită pe fiecare farfurie și acoperiți cu salsa Acoperi orice salsa rămasă și păstrați la frigider până la zile VARIAȚII Pentru un topping mai rapid și mai ușor, înlocuiți avocado, roșii și Salsa de porumb cu o cutie de uncii de fasole coptă combinată cu porumb crema Salsa poate fi înlocuită cu roșii prăjite la cuptor sau sotate ciuperci PE CLATITE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați PIZZE PORTOBELLO CU PARMEZAN FIRIMĂ Acest brunch sățios vă va alimenta aproape pentru restul zilei Este de asemenea grozav servit ca o masă ușoară PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute - linguri ulei de măsline ciuperci portobello (sau de luncă), șterse; îndepărtați tulpinile și a toca ceapa, tocata marunt catei de usturoi, tocati marunt ardei rosu mic, tocat marunt Cutie de uncii roșii tăiate cubulețe Cutie de uncii linte fără gluten, frunze mici de busuioc scurse, piper negru spălat și rupt proaspăt măcinat cană parmezan ras cană de pesmet din cereale integrale fără gluten cu IG scăzut A servi pui de spanac ofilit Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți o tavă de cuptor cu puțin ulei de măsline Ungeți puțin ulei peste baza ciupercilor si asezati-le pe tava Încinge uleiul rămas într-o tigaie mare antiaderență la foc mediu căldură Adăugați tulpinile de ciuperci, ceapa, usturoiul și ardeiul Reduce se fierbe, amestecând din când în când, timp de minute sau până când ceapa este moale și aurie Se amestecă roșiile tăiate cubulețe, apoi se adaugă lintea si busuiocul si amestecam usor pana se omogenizeaza bine amestecul și încălzit prin Se condimentează cu piper și se lasă deoparte Procesați parmezanul și pesmetul în pesmet fin Turnați amestecul de linte în capacele de ciuperci și acoperiți fiecare cu amestecul de pesmet Introduceți tava la cuptor și coaceți timp de minute sau până când este topping-ul crocantă și aurie și ciupercile sunt gătite (Gătit timpul va varia puțin în funcție de dimensiunea ciupercilor ) Pune pe fiecare farfurie putin spanac ofilit, deasupra cu o ciuperca si servi PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați sfaturi pentru toast topper MULTE pâini FĂRĂ GLUTEN au gust mult mai bine prăjite Aici sunt câteva topping-uri și umpluturi care vă vor ajuta să vă energizați ziua: Fasole coptă acoperită cu brânză redusă în grăsime rasă Cremă de porumb acoperită cu șuncă slabă fără gluten Ou omletă cu busuioc Ciuperci sotate cu patrunjel Labne (branza de iaurt sau iaurt grecesc) cu castraveti si felii de roșii Avocado, spanac și felii de roșii Ricotta, pere sau mere feliate și nuci mărunțite Hummus și roșii Avocado cu fasole pinto conservată Ricotta, prune feliate și migdale tăiate MIC DEJUN DE OREZ Când pregătiți orezul pentru mesele de seară, gătiți suplimentar, astfel încât să aveți resturi Acest orezul prajit este bun si pentru cutia de pranz Căutați sos tamari în asiatic secțiunea supermarketului dvs PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute spray cu ulei de canola oua, la temperatura camerei lingura ulei de canola ardei rosu mic, tocat marunt cană boabe de porumb congelate, dezghețate cană mazăre congelată, decongelată căni de orez gătit cu IG scăzut sau basmati ceapa taiate marunt pe diagonala linguri de tamari fără gluten, cu conținut redus de sare / de cană de caju ușor prăjite și tocate Încinge o tigaie mare antiaderentă sau un wok la foc mediu și folosește spray de ulei de canola pentru a acoperi baza (sau părțile laterale ale wok-ului) Bateți ouăle până devin spumoase, se toarnă în tigaie și se învârte pentru a acoperi baza (sau părțile laterale ale wok-ului) Fierbeți timp de minute sau până când oul se întărește Slăbiți cu grijă marginile, turnați-le pe o farfurie mare și lăsați deoparte să se răcească Rulați omleta, tăiați-o în fâșii subțiri și lăsați deoparte Încinge uleiul de canola în tigaie la foc mediu-mare Adaugă piper, porumb și mazăre și gătiți, amestecând ușor, timp de minute sau pana se incalzeste Adăugați orezul și prăjiți timp de - minute sau pana se incalzeste Adăugați omleta feliată, ceapă verde și tamari sos și se prăjește pentru a se încălzi și se amestecă bine Serviți acoperit cu caju prăjite VARIAȚIE Înlocuiți porumbul, mazărea și ardeiul cu căni de porumb, mazăre și amestec de morcovi PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați S Gustări și gustări nacks ne împiedică să fim prea foame și reduc probabilitatea de să mănânce în exces când se apropie ora mesei Cheia este să-i menții sănătoși, rapid si usor de preparat Brioșe cu mere și nuci Coacerea cu IG scăzut este o provocare, depășită doar de coacerea fără gluten cu IG scăzut! Diane Temple, testatorul nostru de rețete, va depune mărturie despre acest lucru Aici stimulăm fibra și reduceți IG cu ingrediente precum coji de psyllium, banane, măr și maro făină de orez Cernerea este secretul coacerii de succes fără gluten Brioșele astea rămâne proaspătă o zi Înghețarea le va păstra mai mult timp FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire spray cu ulei de canola / cană făină de orez / cană făină de orez brun / cană amidon de porumb fără gluten / cană făină de soia lingurițe praf de copt fără gluten lingurita de bicarbonat de sodiu lingurita guma xantan / linguriță coji de psyllium ceașcă de zahăr superfin ou / linguri ulei de canola lingurita extract de vanilie cana lapte redus de grasime banană mică, piure (aproximativ ceașcă) măr verde mare, decojit, fără miez și tăiat cubulețe (aproximativ cană) ceașcă de nuci pecan tocate grosier Preîncălziți cuptorul la °F Acoperiți o găuri cu (capacitate fiecare ceașcă) tava pentru briose cu spray de ulei de canola Într-un castron mare, cerne împreună făina de orez, făina de orez brun, amidon de porumb, făină de soia, praf de copt, bicarbonat de sodiu și gumă xantan Se amestecă pentru a se amesteca bine, apoi se cerne a doua oară într-un alt castron mare Se amestecă în coji de psyllium și zahăr Într-un castron mai mic, amestecați oul, uleiul, extractul de vanilie, laptele, si banana Turnați acest amestec în ingredientele uscate, adăugați mărul și nuci pecan și amestecați bine pentru a se combina Turnați amestecul uniform în găurile pentru brioșe și neteziți peste partea de sus a fiecărei găuri cu un cuțit de paletă Coaceți timp de - de minute sau până când auriu deschis si o scobitoare introdusa in centru iese curata Se lasa in tava minute inainte de a se intoarce pe un gratar misto PE BROSĂ cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Brioșe cu ciocolată cu cireșe acestea Aceste brioșe rămân proaspete timp de o zi Înghețarea le va păstra mai mult timp FACE TIMP DE PREGATIRE de minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire spray cu ulei de canola cană făină de orez brun ceașcă amidon de porumb fără gluten / lingurițe praf de copt fără gluten lingurita de praf de copt lingurita guma xantan / linguri coji de psyllium ceașcă de zahăr superfin ceașcă de cereale de tărâțe de orez cană cireșe uscate ceașcă nucă de cocos mărunțită / cană chipsuri de ciocolată cu lapte ou, ușor bătute ceașcă de lapte cu conținut scăzut de grăsimi linguri ulei de canola lingurita extract de vanilie Preîncălziți cuptorul la °F Acoperiți o găuri cu (capacitate fiecare ceașcă) tava pentru briose cu spray de ulei de canola Într-un castron mare, cerneți împreună făina de orez brun, amidonul de porumb, praful de copt, bicarbonatul de sodiu și guma xantan și amestecați pentru a se amesteca bine Cerne a doua oară într-un alt castron mare Se amestecă cojile de psyllium, zahăr, cereale de tărâțe de orez, cireșe, nucă de cocos și chipsuri de ciocolată Într-un castron mai mic, amestecați oul, laptele, uleiul și vanilia Adăuga amestecul de ouă la ingredientele uscate și amestecați bine pentru a se combina Turnați amestecul uniform în orificiile pentru brioșe și neteziți partea superioară din fiecare cu un cuțit de paletă Coaceți minute sau până devin aurii și o scobitoare introdusa in centru iese curata Se lasa in tigaie timp de minute înainte de a se întoarce pe un grătar pentru a se răci VARIAȚII Omite cireșele și încearcă: cana amestec de fructe cu nuca de cocos si / cana ciocolata alba chipsuri în loc de chipsuri de ciocolată cu lapte cana caise uscate tocate cu nuca de cocos si / cana inchisa chipsuri de ciocolată (omiteți chipsurile de ciocolată cu lapte) cana smochine tocate, cana migdale prajite fulgi (omite nuca de cocos), și / cană chipsuri de ciocolată neagră (omiteți chipsurile de ciocolată cu lapte) PE BROSĂ cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Brioșe cu porumb, morcov și ceapă Aceste brioșe se prepară rapid și sunt o gustare delicioasă Bucurați-vă de ele ca un prânz ușor cu o porție de salată Rămân proaspete timp de o zi Congelare le va păstra mai mult timp FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire spray cu ulei de canola cană făină de orez ceașcă amidon de porumb fără gluten cană făină de soia lingurițe praf de copt fără gluten lingurita de bicarbonat de sodiu lingurita guma xantan lingurițe tărâțe de orez lingurite coji de psyllium cană mămăligă linguri de zahar superfin Cutie de uncii boabe de porumb, scurse ceapă, feliate ceașcă morcov ras grosier (aproximativ morcov mic) linguri patrunjel tocat / cana ulei de canola / cani de zara ou Preîncălziți cuptorul la °F Veți avea nevoie de două cu găuri (fiecare - ceașcă capacitate) tăvi pentru brioşe Ungeți găuri cu ulei de canola spray Într-un castron mare, cerne împreună făina de orez, amidonul de porumb, soia făină, praf de copt, bicarbonat de sodiu, gumă xantan și tărâțe de orez Se amestecă pentru a combina, apoi cerne a doua oară într-un alt castron mare Amestecați psyllium, mămăligă și zahăr Adăugați legumele și pătrunjelul și amestecați bine de combinat Într-un castron mai mic, amestecați uleiul, zara și oul Se toarnă în ingredientele uscate și legumele și amestecați până când se combină Turnați amestecul uniform în găuri pentru brioșe, netezind partea de sus fiecare cu un cuțit de paletă Coaceți timp de - de minute sau până când sunt blaturile usor auriu si iese o scobitoare introdusa in centru curat Se lasă în tigaie minute înainte de a se transforma pe o sârmă grătar pentru a se răci VARIAȚIE Puteți înlocui conservele cu cană de boabe de porumb proaspete sau congelate porumb PE BROSĂ cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați PÂINĂ DE NUC BANANA ruit Astfel de pâini cu fructe sunt o gustare satisfăcătoare după școală și sunt la îndemână pâine prăjită la micul dejun Se feliază și se servește calde sau prăjite, acoperite cu margarină sau brânză ricotta Cremă de brânză ușoară sau ricotta amestecată cu puțină coajă de portocală face un topping delicios pentru această pâine felii TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire FACE cană făină de orez ceașcă amidon de porumb fără gluten cană făină de soia lingurițe praf de copt fără gluten lingurita de bicarbonat de sodiu lingurita guma xantan / lingurite scortisoara lingurite coji de psyllium oua ceașcă de zahăr superfin / cana ulei de canola / cană suc de mere tulbure, neîndulcit lingurita extract de vanilie cană piure de banane (aproximativ - banane, în funcție de mărime) cana nuci tocate grosier Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți și căptușiți o bază de inchi pe inci tavă pentru pâine Într-un castron mare, cerne împreună făina de orez, amidonul de porumb, soia făină, praf de copt, bicarbonat de sodiu, gumă xantan și scorțișoară un castron mare Se amestecă pentru a se combina și apoi se cerne a doua oară în alta castron mare Se amestecă cojile de psyllium și se face o fântână în centru Într-un castron mai mic, amestecați ouăle, zahărul, uleiul, sucul de mere, si vanilie Adăugați piureul de banană și bateți din nou pentru a se combina bine Se toarnă în fântână ingredientele uscate și se amestecă, folosind a lingura de lemn, pana se omogenizeaza Se amestecă nucile Turnați amestecul în tava pregătită, nivelând blatul cu a șpaclu Coaceți timp de de minute sau până când sunt fierte și o scobitoare introdus in centru iese curat Se lasa in tigaie minute înainte de a întoarce pâinea pe un grătar pentru a se răci PE FELIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați PÂINĂ DE FRUCTE Suntem adesea întrebați ce se poate face pentru a scădea IG al alimentelor coapte Aceasta reteta este un exemplu bun - înlocuiește o parte din făină cu o mulțime de produse favorite low- Ingrediente GI, inclusiv suc de mere tulbure, fructe uscate și cereale de tărâțe de orez Acoperiți tortul cu folie dacă blatul începe să se întunece în timpul coacerii felii TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire FACE ceașcă de suc de mere tulbure neîndulcit / cană stafide cană de caise uscate tăiate cubulețe cană făină de orez ceașcă amidon de porumb fără gluten ceașcă făină de besan (năut) lingurițe praf de copt fără gluten lingurita de bicarbonat de sodiu lingurita guma xantan lingurițe de condiment pentru plăcintă cu mere / linguri coji de psyllium ceașcă de zahăr brun bine ambalată ceașcă de cereale de tărâțe de orez, ușor zdrobite oua, batute usor linguri ulei de canola ceașcă de lapte cu conținut scăzut de grăsimi ceașcă prune uscate tăiate cubulețe Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți și căptușiți baza unui -inch-by- - tavă de pâine cu baza de inci Se încălzește sucul de mere într-o cratiță mică și se aduce la fierbere Adăuga stafidele și caisele, se iau de pe foc, se amestecă și se lasă deoparte Într-un castron mare, cerne împreună făina de orez, amidonul de porumb, faina făină, praf de copt, bicarbonat de sodiu, gumă xantan și plăcintă cu mere condiment Se amestecă pentru a se combina și apoi se cerne a doua oară într-un altul mare castron Se amestecă cojile de psyllium, zahărul și cerealele de tărâțe zdrobite și se amestecă bine pentru a se combina Faceți o fântână în centru Într-un castron mai mic, amestecați ouăle, uleiul și laptele Toarna in ingredientele uscate, apoi adăugați amestecul de fructe uscate și suc de mere, iar prunele uscate Se amestecă cu o lingură de lemn până se omogenizează bine Turnați amestecul în tava de pâine pregătită și neteziți blatul cu un cuțit de paletă Coaceți timp de - de minute sau până când devin aurii și a scobitoarea introdusa in centru iese curata Se lasa in tigaie timp de minute înainte de a se întoarce pe un grătar pentru a se răci PE FELIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Sfaturi pentru coacere cu IG scăzut, fără gluten Cerneți făina fără gluten de două ori așa cum vă sugerăm - dă ingrediente uscate o bună aerisire Când coaceți, cerneți mai întâi ingredientele uscate și apoi majoritatea treaba este gata! Lista ingredientelor poate părea lungă, dar folosim un amestec de făinuri fără gluten plus ingrediente precum praful de copt și gumă xantan pentru a ajuta la textura, precum și tărâțe de orez și coji de psyllium pentru a crește conținutul de fibre BROWNIES Nu există nimic ca un lot de brownies la sfârșitul unei zile lungi Ei fac a minunat după școală sau un desert delicios de mâncat cu cafea sau ceai După cum spunem la începutul acestui capitol, tratările sunt importante - atâta timp cât sunt doar atât, nu o mâncare de zi cu zi Ca finală, puneți lingurițe de zahăr pudră fără gluten într-o strecurătoare mică și fină și se agită ușor peste fiecare unu felii TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire FACE cană făină de orez brun cană făină de cartofi lingurita praf de copt fara gluten / lingurita de bicarbonat de sodiu / lingurita de guma xantan / cană cacao ceașcă făină de migdale lingurite coji de psyllium uncii de ciocolată neagră ( % cacao), tocată grosier linguri margarina redusa in grasimi ceașcă de zahăr brun lingurita extract de vanilie ou ceașcă de zară zahăr pudră pur sau amestec de zahăr pudră fără gluten (optional), a servi Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți și tapetați o prăjitură de inci pe inci tigaie Într-un castron mare, cerneți făina de orez brun, făina de cartofi, coacerea praf, bicarbonat de sodiu, gumă xantan și cacao Se amestecă pentru a se combina uscat ingredientele și se cern a doua oară într-un alt castron mare Se amestecă făină de migdale și coji de psyllium și puneți deoparte Topiți ciocolata, margarina și zahărul într-un mediu mediu spre mare cratita la foc mic, amestecand pana se omogenizeaza Se ia de pe foc si adauga vanilia Se amestecă oul și apoi se amestecă ingredientele uscate Se toarnă zara și se amestecă bine Turnați amestecul de brownie în tava pregătită, netezind blatul uniform cu un cuțit de paletă Coaceți timp de de minute sau până când este blatul fermă și o scobitoare introdusă în centru iese curată Părăsi in tava sa se raceasca inainte de a pudra cu zahar pudra, daca doriti PE BROWNIE FĂRĂ ZAHĂR PUDRĂ cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați MUESLI COOKIES Fursecurile crocante sunt foarte populare în cutiile de prânz Acestea sunt pline cu nutrienți și fibre și, ca gustare după școală, va oferi un plus de energie înainte de antrenamentul sportiv sau temele copiilor Se vor păstra câteva zile într-o container etanș Dacă devin moi, le puteți "crocanți" într-un recipient preîncălzit Cuptor la °F timp de - minute aproximativ TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire FACE linguri margarina redusa in grasimi / cană miere cană făină de orez brun ceașcă amidon de porumb fără gluten lingurita praf de copt fara gluten lingurita de guma xantan lingurita scortisoara linguri de zahar brun căni de muesli fără gluten cu IG scăzut linguri faina de migdale / cană nuci de macadamia tocate / cana nuci tocate ou, batut usor lingurita extract de vanilie Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați tăvi de copt cu pergament hârtie Topiți margarina și mierea într-o cratiță mică, amestecând din cand in cand Se da deoparte la racit Într-un bol de mixare, cerneți făina de orez brun, amidonul de porumb, copt pudră, gumă xantan și scorțișoară Se amestecă, apoi se cerne a a doua oară într-un alt castron Se amestecă zahărul, mues-li, făină de migdale, nuci de macadamia și nuci Se toarnă amestecul de margarină răcit în amestecul de muesli, se adaugă oul și vanilia și amestecați cu o lingură de lemn pentru a o combina Luați lingură din amestec, formați o minge, aplatizați ușor și se aseaza pe o tava de copt Continuați cu amestecul rămas Se coace pentru - de minute, schimbând tăvile la jumătatea timpului de gătit sau până când devin aurii Se lasă pe tăvi timp de minute înainte de a se transfera pe un grătar la misto PE COOKIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați FELIE DE NUCI DE CAISE iane Diane a creat inițial acest lucru pentru buletinul nostru informativ online gratuit, GI News, și a fost atât de popular printre cititorii noștri de acolo, am decis să o includem în această carte GI este probabil moderat, deoarece folosește fursecuri dulci fără gluten la bază FACE bucati TIMP DE PREGATIRE minute GATIRE TIMP de minute uncii (aproximativ medii) biscuiți de zahăr fără gluten, zdrobiți în firimituri cană făină de orez brun ceașcă făină de alune albus de ou linguri margarina redusa in grasimi, topita Umplere uncii caise uscate uncii de cireșe uscate cană apă lingurite de zahar superfin uncie migdale fulgi Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți o tavă cu bază de inchi pe inci Tapetați baza și cele două părți lungi cu hârtie de copt și extindeți hârtia cu aproximativ inch deasupra marginii tigaii pentru a ajuta scotand felia cand este fiarta si racita Pentru a face baza: Combinați firimiturile de biscuiți, făina și alunele masă într-un bol mediu Bateți albușul până devine ușor spumos Adăugați margarina și albușul la pesmet și amestecați împreună, folosind degetele pentru a combina Apăsați amestecul în baza tigaie pregătită Coaceți timp de minute sau până când baza se rumenește ușor Pentru topping: Puneți caisele, cireșele și apa într-un mic cratita si aducem la fiert Se fierbe timp de minute până când fructele sunt moale, amestecând din când în când pentru a rupe fructele Se amestecă zahărul Întindeți umplutura uniform peste baza gătită Se presară fulgii migdale deasupra Coaceți felia timp de minute sau până când migdalele sunt ușor prăjite Se lasa in tava sa se raceasca Se taie la rece si se pastreaza intr-un loc ermetic recipient PE BUCĂ cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați CURSE DE CIOCOLATĂ FĂRĂ COARE Aceasta este o rețetă pentru a vă face propriile ciocolate cu fructe Veți obține ce este mai bun rezultate cu o ciocolată de bună calitate - una cu % substanțe solide de cacao este ideală A ciocolata mai neagra (aproximativ %) poate fi prea amara Puteți cumpăra amarant cereale pentru micul dejun în magazinele naturiste și pe culoarul de produse naturiste din supermarketuri FACE Aproximativ TIMP DE PREGATIRE minute GATIRE TIMP minute + timp de întărire uncii de ciocolată neagră ( % cacao) ceasca stafide cana de afine uscate ceasca de caise uscate tocate ceasca de mere uscate tocate / cană cereale pentru micul dejun cu amarant (opțional) Topiți ciocolata într-un castron de mărime medie peste o cratiță de apa clocotita, amestecand din cand in cand, pana ce ciocolata are topit și este neted Într-un castron mic, combinați stafidele, merisoarele, caisele, merele, și amarant (dacă se utilizează) Se adaugă la ciocolata topită și se amestecă combinați și acoperiți fructele Pune o linguriță grămadă de amestec pe o tavă tapetată Repetați cu amestecul rămas, plasând ciorchinii - / centimetri una de alta Pune la frigider pentru a se fixa Depozitați clusterele într-un recipient etanș la frigider PER CLUSTER FĂRĂ AMARANTH cal; , g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; , g proteine; g carbohidrați Luați gustări rapide Salată de fructe proaspete O mână de struguri proaspeți sau congelați Bețișoare de țelină, castraveți sau morcov sau felii de ardei gras cu hummus sau o dip pe bază de iaurt Smoothie (vezi rețetele noastre, paginile - ) Hummus pe un biscuit fără gluten gustări "GRB 'N' RUN" O bucată de fruct, cum ar fi o portocală suculentă, banană mică, mare piersic, sau pere O mână de amestec de fructe uscate și nuci O mână de caise uscate sau rondele de mere sau stafide O cadă cu iaurt cu conținut scăzut de grăsimi sau un desert lactat O bucată mică de brânză cu conținut scăzut de grăsimi sau de brânză cu fir gustări de încălzire Un spic de porumb O cană de supă de legume fără gluten cu o felie de gluten paine prajita Un sandviș prăjit făcut cu pâine fără gluten cu IG scăzut O cutie mică de fasole coptă sau cremă de porumb O porție mică de tăiței fără gluten cu legume gustări pentru potolirea setei Un pahar mic de suc de fructe Un pahar de lapte cu conținut scăzut de grăsimi sau soia fără gluten îmbogățită cu calciu lapte Un pahar de apă cu gheață cu o întorsătură de lămâie sau lime Un smoothie (vezi rețetele noastre, paginile - ) O cafea latte cu lapte cu conținut scăzut de grăsimi R Mese ușoare și prânzuri efueling la ora prânzului vă ajută să vă mențineți acele niveluri de energie și concentrare pe parcursul după-amiezii De asemenea, reduce tentația de a gusta gustare fără minte pe un pachet întreg de chips-uri mai târziu în cursul zilei FAJITAS DE VITA SI FASOLE Aceasta poate fi una dintre acele mese "asamblați-vă singuri" Aranjați ingredientele atrăgător pe un platou mare sau în mai multe boluri mici și mergeți la ea FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute / linguri ulei de masline uncii friptură slabă, tăiată subțire ceapă roșie (spaniolă), tăiată felii ardei rosu, feliat ardei galben, feliat - ardei jalapeno (opțional), fără semințe și tocați mărunt / linguriță de pudră de chili lingurite boia dulce lingurita chimen macinat lingurita coriandru macinat suc de lime linguri pasta de rosii lingurita zahar / cană frunze de coriandru tocate Cutie de uncii de fasole, clătită și scursă Cutie de uncii boabe de porumb, scurse A servi tortilla de porumb alb fără gluten cantitate Easy Guacamole (vezi pagina ) ceașcă de brânză gustoasă, cu conținut scăzut de grăsimi, ras frunze de salată amestecate Încinge lingurițe de ulei într-o tigaie mare Se adauga carnea si se caleste timp de - minute sau până când se rumenesc Scoateți din tigaie și lăsați deoparte Adăugați uleiul rămas în tigaie, adăugați ceapa, ardeii și jalapenos, dacă folosiți, și gătiți timp de minute Se amestecă pudra de chili, boia de ardei, chimen, coriandru macinat, suc de lamaie verde, pasta de rosii si zahăr Reveniți toată carnea în tigaie și gătiți timp de - minute Se amestecă în frunzele de coriandru, fasolea și boabele de porumb și se amestecă până când încălzit prin Încinge tortilla urmând instrucțiunile de pe ambalaj (fie în se pune la microunde timp de de secunde sau se înfășoară în folie și se încălzește la cuptor pentru a cateva minute) Pe fiecare tortilla, puneți o parte din amestecul de carne de vită pe o parte, adăugați lingură de guacamole, puțină brânză și frunze de salată și rulați Alternativ, aranjați tortilla pe un platou mare și în mai multe se pune amestecul de vită, guacamole, frunze de salată și brânză și se lasă fiecare isi face al lui PER FAJITA CU GUACAMOLE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați TACOS DE PUI Taco-urile sunt un alt favorit "fa-te singur" Sau le puteți asambla în prealabil și serviți-le gata făcute pe un platou mare Includem și un variație pentru Chili Bean Tacos pentru vegetarieni PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute lingurite ulei de masline catei de usturoi, macinati uncii de pui măcinat / lingurite de chimen macinat lingurita oregano / lingurita chili macinat (optional) ardei rosu, taiat cubulete ardei verde, taiat cubulete Cutie de uncii roșii tăiate cubulețe / linguri pasta de rosii / linguriță de zahăr piper negru proaspăt măcinat Cutie de fasole de uncii, scursă și clătită A servi coji de taco fără gluten cantitate Easy Guacamole (pagina ) căni de salată verde iceberg mărunțită cană de brânză gustoasă, cu conținut scăzut de grăsimi roșii, tăiate cubulețe Încinge uleiul într-o tigaie mare, adaugă usturoiul și puiul și gătește timp de - minute, amestecând și rupând puiul Adăugați chimenul, oregano și chili și gătiți încă minut Adăugați ardeii, conserve de roșii, pastă de roșii, zahăr și ardei, amestecați, aduceți la a se fierbe și se fierbe timp de minute Se amestecă fasolea până când încălzit prin Între timp, tapetați o tavă cu hârtie de pergament, puneți cojile de taco tava și coaceți la cuptor timp de - minute sau până când se încălzește (nu fierbinte) și crocantă Pentru a servi, umpleți cojile cu amestecul de pui Top cu guacamole, salată verde, brânză și roșii tăiate cubulețe VARIAȚIE Pentru a face Chili Bean Tacos, înlocuiți puiul cu o cutie suplimentară fasole sau cutie de uncii linte scursă PER TACO CU SUGESTII DE SERVIRE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați împachetări FALAFEL Făcut cu năut, falafelul este un favorit cu IG scăzut Și pentru că sunt la fel de gustoase calde sau reci, sunt ideale pentru cutii de prânz și gustări după școală pe cont propriu sau în înveliș PORȚII (face ) TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GATIRE minute Cutie de năut de uncii, scurs și clătit catei de usturoi, tocati lingurita chimen macinat lingurita coriandru macinat linguri patrunjel tocat marunt / linguri frunze de coriandru tocate lingurita praf de copt fara gluten spray cu ulei de masline A servi Hummus (vezi pagina ) împachetări mari fără gluten Tabbouleh cu fistic și quinoa (vezi pagina ) Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați o tavă de copt cu hârtie de copt Puneți năutul și usturoiul într-un robot de bucătărie și procesați până când destul de netedă Transferați într-un castron și combinați bine cu chimenul, coriandru, pătrunjel tocat, frunze de coriandru tocate și copt pudra Pentru a face chiftelele de falafel, luați lingură din amestec și rulați o minge și se aplatizează ușor Se aseaza pe tava pregatita Continuă cu amestecul rămas Pulverizați chiftelele de falafel cu spray de ulei de măsline Coaceți timp de de minute, răsturnând chiftelele la jumătate în timpul gătirii timp Chirintele ar trebui să fie ușor crocante la exterior și ușor de aur Transferați pe o farfurie și lăsați deoparte Întindeți linguri de hummus pe o parte a fiecărei folii Top fiecare cu aproximativ ceașcă tabouleh și falafel Rulați împachetările și servi VARIAȚII Pentru un plus de putere, adăugați o lingură de salsa acidulată fără gluten sau sos Serviți mai degrabă cu tahini decât cu hummus PER FALAFEL PATTY cal; g grăsime (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați BÂTURI DE PORUMB ȘI CORIANTRO Momentul nostru pentru această rețetă se bazează pe gătirea prăjiților pe rând Dar dacă ai o tigaie foarte mare, poți găti câte două PORȚII (face ) TIMP DE PREGĂTIRE minute GĂTIRE TIMP de minute spic mare de porumb (pentru a face cana boabe de porumb) ardei rosu, taiat cubulete / cană coriandru tocat ardei iute roșu, fără sâmburi și tăiat mărunt ceai, feliați subțiri cană făină de hrișcă lingurita praf de copt fara gluten lingurita boia oua, batute usor ceașcă de zară piper negru proaspăt măcinat aproximativ linguri ulei de canola A servi uncii iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi / linguri sos chili dulce fara gluten / linguri coriandru tocat salata verde cu sos de vinegreta Tăiați boabele de porumb de pe știulete Combinați porumbul, ardeiul, coriandru, chili și ceai verde într-un castron mare și puneți deoparte Cerneți făina de hrișcă, praful de copt și boia de ardei într-un mediu mediu castron și faceți o fântână în centru Bateți ouăle și zara într-un castron mai mic, asezonați cu piper negru proaspăt măcinat și turnați în ingredientul uscat amesteca Bateți pentru a se combina bine Se amestecă amestecul combinat în legumele și amestecați bine Încinge lingurițe de ulei într-o tigaie antiaderentă Se toarnă / de cană de amestec și, folosind un cuțit de paletă, întindeți la aproximativ inci diametru Gatiti la foc mic spre mediu timp de minut pe fiecare parte sau până la culoarea aurii deschis Scoateți și scurgeți pe un prosop de hârtie Repetați cu aluatul rămas, adăugând - lingurițe de ulei în plus la nevoie la tigaie Între timp, amestecați iaurtul cu sosul dulce de chili Așezați câte prăjituri pe fiecare farfurie și serviți cu niște amestec de iaurt, un strop de coriandru tocat și o porție de salată VARIAȚIE Puteți înlocui o cutie de uncii de porumb scurs sau cană congelată boabe de porumb pentru spicul de porumb PER PORȚIE FĂRĂ SALATA cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați TORTILE SPANIOLELE INDIVIDUALE Aceste tortilla mici sunt o masă în sine Sprayul cu ulei de canola funcționează foarte bine, împiedicând tortilla să se lipească sau să lase mizerie Se fierbe cartoful la abur și cartofi dulci mai degrabă decât să fiarbă, dacă preferi FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire spray cu ulei de canola uncii de cartofi noi mici, curățați și tăiați - bucăți de inci uncii de cartofi dulci, curățați și tăiați - bucăți de inci lingurite ulei de canola ardei rosu mic, taiat cubulete fâșii ( uncii) de slănină scurtă slabă, toată grăsimea vizibilă îndepărtată, tăiată cubulețe uncii frunze de spanac ouă ceașcă de lapte cu conținut scăzut de grăsimi piper negru proaspăt măcinat Preîncălziți cuptorul la °F Pulverizați găuri dintr-o tavă de brioșe cu găuri (capacitate fiecare / de cană) cu spray de ulei de canola Puneți cartofii și cartofii dulci într-o cratiță mică cu fierbere apă și gătiți aproximativ minute sau până când se înmoaie Scurgere Într-o tigaie mare se încălzește uleiul, se adaugă ardeiul și baconul și gătiți timp de minut Adăugați cartofii și cartofii dulci și rumeniți a puțin, aproximativ - minute Se ia de pe foc, se amestecă spanacul, apoi se toarnă amestecul în un castron mare Bateți ouăle și laptele într-un castron mic și asezonați Pune aproximativ - linguri de amestec de legume în fiecare gaura pentru brioșe Se toarnă amestecul de ouă peste Coaceți timp de de minute sau până abia se fixează Se lasa in tava minute inainte de a se intoarce un grătar de sârmă să se răcească VARIAȚII Înlocuiți cartoful dulce cu dovleac Pentru a face o versiune vegetariană, omite slănina Gatiti tocat ceapa timp de - minute, apoi adăugați alte legume PE TORTILĂ cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Chiftelute ITALIENE ÎN SOS DE ROSII Acest clasic favorit al familiei este delicios servit cu orez și un verde mare crocant salată Amestecul măcinat face, de asemenea, chifteluțe de carne (folosind / de cană de amestec pentru fiecare) Se prăjește sau se prăjește pentru a face burgeri Am folosit un amestec de condimente italian prefabricat pentru aceasta, dar încercați rețeta din Noțiuni de bază (pagina ) dacă doriți să vă faceți proprii PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute uncii carne de vită macră ceașcă de pesmet proaspăt, fără gluten, cu IG scăzut / linguriță de pudră de chili lingurita ierburi italienesti sau lingurita oregano catei de usturoi, macinati / cană pastă de tomate Sos de rosii cani de passata de rosii (sau piure de rosii) cană bulion de pui fără gluten, cu conținut redus de sare lingurita zahar piper negru proaspăt măcinat linguri patrunjel tocat A servi cană de orez cu IG scăzut, fiert salata verde cu sos de vinegreta Într-un castron mare, combinați carnea de vită tocată, pesmetul, chili pudră, amestec italian de ierburi, usturoi și pastă de roșii și amestecați bine Rulați linguri grămadă de amestec în bile Chill Între timp, puneți passata, bulionul, zahărul și puțin piper într-o o cratiță medie și se aduce la fierbere Aranjați chiftelele în sos, reduceți focul și fierbeți, neacoperit, timp de minute sau până când chiftele sunt gătite Se amestecă pătrunjelul Serviți cu orez și salată PER PORȚIE CU chifteluțe, sos și orez cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați NUGGETS DE PUI CU SALATA Aceste pepite acidulate sunt grozave pentru prânz sau o masă ușoară Sunt perfecte și pentru petreceri sau evenimente finger-food Fiica lui Diane, Ava, crede că așa sunt delicioase ar trebui servite cu o pancartă mare NUMAI pentru copii FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute cană de pesmet uscat fără gluten linguri de seminte de susan uncii piept de pui, tocat grosier lingură tamari fără gluten cu sare redusă lingura sos de prune fara gluten A servi batoane de legume roșii cherry sos de rosii fara gluten sau sos de chili dulce fara gluten Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați o tavă de copt cu hârtie de copt Se amestecă pesmetul și semințele de susan și se așează pe un mare vas plat Puneți puiul, tamarii și sosul de prune într-un robot de bucătărie și proceseaza pana se amesteca bine si puiul este tocat Udați-vă mâinile și luați o lingură din amestecul de pui, formați într-un disc de dimensiunea unei cutii de chibrituri și rulați-l în pesmet amesteca Puneți nuggeta pe o tavă de copt și continuați cu amestecul rămas Coaceți nuggets timp de - minute sau până când puiul este gătit iar firimiturile sunt aurii și crocante Se serveste cu sos pt scufundare, împreună cu bețișoare de legume precum morcov, castraveți, țelină, ardei și roșii cherry PE NUGGET FĂRĂ LEGUME cal; , g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați CHITELURI DE SOMON SI DOVLECEI CU LIMA SALATA DE FASOLE Pentru a face cantitatea de piure de dovleac de care aveți nevoie pentru această rețetă, fierbeți, fierbeți la abur sau cuptorul cu microunde uncii de dovleac decojit Scurgeți orice exces de lichid și piure cu o furculiță FACE chifteluțe TIMP DE PREPARARE minute RĂCERE TIMP de minute TIMP DE GĂTIRE de minute Cutie de uncii somon roz, scurs Cutie de uncii fasole lima, scursă ceașcă piure de dovleac ceai, tocat lingurițe tărâțe de orez linguriță pudră de curry fără gluten / linguri faina de orez brun lingurite ulei de canola uncii de rucola sălbatică Salată de fasole Lima linguri de otet balsamic / lingurita ulei de masline extravirgin ardei rosu mic, tocat ceapa rosie mica, taiata cubulete avocado mic, taiat cubulete Într-un castron mediu, zdrobiți somonul și ceașca de fasole lima cu a furculiţă (Rezervați fasolea rămasă pentru salată ) Amestecați dovleceii, ceaiul verde, tărâțele și pudra de curry Împărțiți amestecul în porții și modelați fiecare într-o chiflă de aproximativ - inci Răciți la frigider timp de de minute Între timp, preîncălziți cuptorul la °F Tapetați o tavă de copt cu hârtie pergament Pudrați chiftelele cu făină de orez brun Într-un mare tigaie, încălziți uleiul de canola, adăugați chiftelele și gătiți la foc mediu încălziți timp de minut pe fiecare parte sau până când devine maro auriu Așezați chiftele pe o tavă de copt și gătiți la cuptor timp de - de minute sau până la fermă Pentru a face Salata de fasole Lima, amestecați oțetul balsamic și ulei Combinați ardeiul, ceapa, avocado și lima rezervată fasole într-un castron mic Se amestecă cu jumătate din dressingul balsamic Pune rucola într-un castron și amestecă cu dressingul rămas Împărțiți rucola în mod egal în patru farfurii de servire și acoperiți fiecare cu o chiflă de somon și o lingură mare de salată de fasole lima PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați ROLO DE HÂRTIE DE OREZ DE PUI MANGO FACE TIMP DE PREGATIRE de minute TIMP DE GATIRE minute ( uncii) piept de pui uncii tăiței cu fir de fasole mango, decojit și tăiat fâșii scurte uncii (aproximativ ) mazăre de zăpadă, tăiată și tăiată în diagonală în jumătate / cană mentă mărunțită hârtie rotundă de orez de inci Sos de scufundare ceașcă de suc de lămâie / linguri sos de peste / linguri zahăr superfin Puneți aproximativ / căni de apă într-o cratiță mică (suficient pentru a acoperi pui) și aduceți la fierbere Adăugați puiul, reduceți focul și se fierbe, acoperit, timp de minute Se da deoparte la racit in tava Când puiul este suficient de rece pentru a fi manipulat, maruntit și apoi refrigerat Puneți tăițeii într-un vas termorezistent și acoperiți cu apă clocotită Lăsați - minute sau până când se înmoaie, apoi scurgeți Clătiți tăițeii sub jet de apă să se răcească, se scurge din nou și se taie în bucăți scurte ( - inch) Pentru a face sosul de dipping, combinați toate ingredientele într-un bol și se amestecă până se dizolvă zahărul Pus deoparte Pune toate ingredientele de umplutură pe un blat Înmuiați ambalajele unul la a timp într-un vas puțin adânc cu apă caldă timp de - secunde sau până la doar moale Scurgeți excesul de apă și puneți-l pe o suprafață curată Așezați aproximativ lingură de pui mărunțit, linguriță grămadă tăiței, fâșii de mango, bucăți de mazăre de zăpadă și linguriță de mentă hârtia de orez, la aproximativ inch de baza învelișului Îndoiți partea de jos a ambalajului, apoi pliați părțile laterale și rulați până anexați umplutura Se aseaza pe o tava si se acopera cu prosoape de hartie Continuați cu umplutura și ambalajele rămase Serviți rulourile pe a platou cu sosul de scufundare PE ROLA CU SOS DE MUMERIE cal; g grăsime (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Orez cu morcovi, avocado și mazăre de zăpadă ROLULE DE HÂRTIE Stoarceți puțin suc de lămâie peste avocado după ce a fost feliat pentru a preveni de a deveni maroniu FACE TIMP DE PREPARARE de minute uncii tăiței cu fir de fasole morcov mic, tăiat în bețișoare scurte și subțiri avocado, tăiat în felii scurte, subțiri, stoarce de suc de lamaie pentru avocado ciorchine de usturoi, tăiat în uncii (aproximativ ) mazăre de zăpadă, tăiată în diagonală în jumătate uncii muguri de mazăre de zăpadă, capetele tăiate hârtie rotundă de orez de inci Sos de scufundare / cană sos chili dulce fără gluten / cană suc de lămâie lingurițe de tamari fără gluten, cu conținut redus de sare Puneți tăițeii cu fir de fasole într-un vas termorezistent și acoperiți cu apă clocotită Lăsați - minute sau până când tăițeii sunt moi, apoi scurgere Clătiți sub jet de apă pentru a se răci, apoi scurgeți și tăiați tăițeii în lungimi scurte (- inch) Pentru a face sosul de scufundare, combinați toate ingredientele într-un bol și puneți-l deoparte Pune toate ingredientele de umplutură pe un blat Umpleți până la jumătate un castron mare cu apă caldă Scufundați un înveliș în apă timp de - secunde sau până când devine moale Scurgeți excesul de apă și puneți-l pe un strat curat suprafaţă Puneți o linguriță grămadă de tăiței și câteva bucăți fiecare morcov, avocado, usturoi arpagic, mazăre de zăpadă și muguri pe ambalaj, la aproximativ inch de la baza ambalajului Îndoiți partea de jos a ambalajului, apoi pliați părțile laterale și rulați pentru a închide umplere Se aseaza pe o tava si se acopera cu prosoape de hartie Continuă cu umplutura rămasă și ambalaje Servește rulourile pe un platou cu sosul de înmuiat PE ROLA CU SOS DE MUMERIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați ROLO DE HÂRTIE DE OREZ DE TON TANGY FACE TIMP DE PREPARARE de minute uncii tăiței cu fir de fasole Cutie de ton de uncii în saramură sau apă de izvor, scursă cană morcov ras (aproximativ morcov mic) ceașcă de varză chinezească mărunțită ceai, feliați subțiri / linguri menta tocata / cană suc de lămâie lingurite ulei de susan lingura miere hârtie rotundă de orez de inci Sos de scufundare ceașcă sos de roșii lingură tamari fără gluten cu sare redusă Puneți tăițeii cu fir de fasole într-un vas termorezistent și acoperiți cu apă clocotită Lăsați - minute sau până când tăițeii sunt moi, apoi scurgere Clătiți sub jet de apă pentru a se răci, scurgeți și apoi tăiați tăițeii în lungimi mici Într-un castron mare, combinați tonul, morcovul, varza, ceapa și menta, si amestecati bine Într-un castron mic, amestecați sucul, uleiul și mierea Se toarnă peste amestecul de ton și amestecați Pentru a face sosul de scufundare, combinați ingredientele într-un bol A stabilit deoparte Umpleți până la jumătate un castron mare cu apă caldă Scufundați un înveliș în apă timp de - secunde sau până când se înmoaie Scurgeți excesul de apă și puneți-l pe o suprafață curată Puneți / de cană din amestecul de ton pe ambalaj, la aproximativ inch de baza Îndoiți partea de jos a ambalajului, apoi pliați în lateral și rulați pentru a cuprinde umplutura Se aseaza pe o tava si se acopera cu servețele de hârtie Continuați cu umplutura și ambalajele rămase Servește rulourile pe un platou cu sosul de scufundare PE ROLA CU SOS DE MUMERIE cal; g grăsime (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați SUSHI CU TREI Umpluturi Orezul cu IG scăzut este aproape la fel de bun ca și utilizarea orezului sushi, cu excepția faptului că nu va fi chiar așa lipicios Pentru a face un sos pentru a servi, amestecați puțin tamari cu sare redusă și wasabi împreună, după gust Marinada din tofu este, de asemenea, drăguță ca scufundare sos TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + minute timp de așteptare căni de orez fiert cu IG scăzut, cald / cană oțet de vin de orez / linguri zahăr superfin foi de nori prajit Umplutură cu avocado și tofu (realizează rulouri) uncii de tofu ferm, tăiat în felii, apoi tăiați din nou în jumătate pe lungime linguri de tamari fără gluten, cu conținut redus de sare linguri otet de vin de orez cățel de usturoi, zdrobit avocado, feliat subțire castravete libanez, tăiat în fâșii scurte Umplutura de somon (face rulouri) uncii de somon afumat, feliat avocado, feliat subțire Umplutură de ton (face rulouri) Ton de uncii (sau dimensiunea cea mai apropiată) în saramură sau apă de izvor, scurs / linguri de maioneza fara gluten sau iaurt simplu bucată de pastă de wasabi, sau după gust Castraveți libanez, fără semințe, tăiați în fâșii lungi Pentru a marina tofu pentru umplutura de avocado și tofu, puneți tofu într-un vas mic Combinați tamari, oțet de vin de orez și usturoi un vas mic separat, turnați peste tofu și puneți-l la frigider la marinat aproximativ de minute Cu cât îl poți lăsa mai mult, cu atât mai bine Puneti orezul intr-o cratita medie si gatiti urmand pachetul instrucțiuni, apoi lăsați să stea timp de minute Încinge ușor oțetul de vin de orez și zahărul, amestecând, până când se obține zahăr se dizolvă Îndoiți ușor amestecul de oțet în orez Întinde orez peste o tava, se acopera cu folie de plastic si se lasa la racit Pune un covor de sushi din bambus sub apă, scutură excesul de apă, și puneți pe o suprafață plană Așezați o foaie de nori, cu partea aspră în sus și cu un capăt lung cel mai aproape de tine, pe covoraș Folosind mâinile umede, așezați a un sfert de orez pe foaie și trântiți pentru a acoperi foaia, lăsând / inci în partea de sus a foii Apăsați ferm orezul în jos pe foaie și faceți o ușoară adâncitură în orez de / inci din partea de jos a foii cel mai aproape de tine Pentru a face rulourile umplute cu avocado și tofu, scurgeți tofu-ul din marinata Pune două bucăți de tofu în adâncime, apoi câteva felii de avocado si fasii de castravete Rula sushi-ul Repeta pentru a face celelalte rulouri Pentru a face rulourile umplute cu somon, asezati jumatate de somon afumat si jumătate din avocado din adâncitura de-a lungul orezului Folosind bambusul mat, rulați ferm sushi-ul Scoateți covorașul Folosind un cuțit umed, tăiați rulada în felii groase, egale Repetați pentru a face o a doua rulare Pentru a face rulourile umplute cu ton, combinați tonul cu maioneza si wasabi Puneți jumătate din fâșii de castraveți și jumătate ton în adâncimea de-a lungul orezului și rulați sushi-ul Repetați pentru face a doua rolă PER ROLA (TAIAT IN BUCATI SUSHI) Avocado și Tofu: cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibră; g proteină; g carbohidrați Somon: cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Ton: cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Sfaturi pentru cutia de prânz DEși pâinele FĂRĂ GLUTEN își îmbunătățesc textura, există o consens general că nu sunt ideale pentru sandvișuri, decât dacă sunt prăjite Deci, atunci când împachetați un prânz, încercați aceste idei: Mini frittate de legume (include legume precum porumb, cartofi dulci, câțiva năut, mazăre verde, dovlecei și clopot piper) Brioșe de legume Ton sau somon și felie de orez (se amestecă împreună orez cu IG scăzut, ton sau somon, mazăre, porumb dulce și ou, acoperiți cu ras brânză, se coace în cuptor și se taie în pătrate) Chirtărițe de dovleac și somon Salată de paste de casă cu paste fără gluten și multe legume Salata de cartofi de casa cu cartofi noi mici, porumb sâmburi, mazăre și fâșii de piper Supă de linte și legume, sau supă de pui și porumb Fasole la cuptor cu porumb subtire Rulouri de hârtie de orez vietnamez California sau rulouri de sushi Wrap de tortilla de porumb tartinat cu avocado si umplut cu pinto fasole, salată verde mărunțită, castraveți tăiați cubulețe și brânză rasă Ambalaj fără gluten umplut cu falafel, hummus și quinoa și Tabbouleh cu fistic (pagina ) Pentru o salată rapidă de orez, folosiți orez brun sau basmati instant aruncat într-un dressing de vinaigretă cu boabe de porumb, ardei roșu fâșii și ceai verde Adăugați o bucată de fructe sau două și o gustare pentru pauza de prânz și cutia de prânz este gata de plecare F Salate și Supe sau o masă relaxantă, informală, într-un castron, pentru care nu poți învinge o supă sau o salată satisfacție sănătoasă SALATA TAILANDEZĂ DE VITA CU LIMEI AIPI ÎMBRACȚIE Aceasta este o masă ușoară acidulată, iar resturile sunt ideale pentru prânz sau ca gustare este o reteta usor de modificat dupa gustul tau Adăugați mai multe legume dacă doriți, sau vermicelli de orez pentru o salată mai consistentă Resturile de salată se pot păstra într-o recipient etanș la frigider până la zi PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE de minute TIMP DE GĂTIRE minute + timp de odihnă spray cu ulei de canola mici (aproximativ uncii fiecare) fripturi slabe de vita uncii vermicelli de orez uscat morcov mediu, decojit și tăiat fâșii subțiri castravete libanez mediu, tăiat în fâșii subțiri ardei roșu mediu, tăiat în fâșii subțiri cană muguri de fasole legatura de menta, frunze culese si tocate grosier legatura de coriandru, frunze culese si tocate grosier Dressing Chili Lime linguri suc de lamaie linguri sos de peste / linguri zahăr de palmier ras sau zahăr brut lingurite otet de vin alb chili roșu proaspăt mic, tocat foarte fin Preîncălziți un grătar sau o tigaie cu bază grea pe mediu-mare și ungeți ușor cu spray de ulei de canola Gătiți fripturile timp de - minute pe fiecare parte (in functie de grosime) sau dupa bunul plac Înfășurați în folie și lăsați deoparte minute să se odihnească înainte de a tăia mărunt, tăind în diagonală peste bob Între timp, pregătiți vermicelli de orez conform pachetului instrucțiuni Se scurge bine și se taie în lungimi scurte Pentru a face dressingul de chili lime, amestecați toate ingredientele într-o castron mic Dressingul ar trebui să aibă un gust ușor acrișor cu doar a atingere de dulceață și puțină căldură Dacă vă place mai tanger, adăugați în plus sos de pește, suc de lămâie sau zahăr după gust Într-un castron mare de servire, combinați carnea de vită, vermicelli de orez, morcovul, castraveți, ardei, muguri de fasole, mentă și coriandru Aruncă bine cu Dressingul Chili Lime și serviți VARIAȚIE Pentru o masă vegetariană, înlocuiți carnea de vită cu o cantitate echivalentă de tofu marinat PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați SALATA CALDA DE CARTOFI CU IERburi SI ALUNE PRIETE Dressingul Dijon din această rețetă este un favorit al testatorului nostru, Diane Temple Folosind două oțete fac diferența Păstrați resturile de salată într-un recipient ermetic la frigider până la zi PORTURI TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE - minute aproximativ uncii de cartofi noi mici, curățați și tăiați în grosime felii Cutie de uncii de fasole roșie, scursă și clătită avocado, curatat de coaja si feliat cepți, tăiați mărunt linguri de pătrunjel cu frunze plate (italian) tocat grosier linguri de alune tocate usor prajite Dressing Dijon linguri ulei de masline / linguri otet de vin alb / lingura otet de cidru lingurita mustar de Dijon lingurita (sau dupa gust) zahar superfin cățel mic de usturoi, zdrobit (opțional) praf de sare (optional) piper negru proaspăt măcinat Se fierb cartofii, acoperiți, timp de minute sau până se înmoaie Scurgere bine Între timp, pentru a face dressing-ul Dijon, amestecați toate ingredientele împreună într-un castron mic Puneți feliile de cartofi calde într-un castron mare de servire, adăugați fasolea, se toarnă peste dressing și se amestecă prin cartofi ca să fie bine acoperit cu pansament Adăugați feliile de avocado, ceapa și pătrunjel, amestecați ușor pentru a se combina, acoperiți cu alunele prăjite și servi VARIAȚIE Înlocuiți fasolea roșie cu fasole lima; avocado cu sfeclă medie, prăjită și tăiată cubulețe; iar patrunjelul cu marar PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați SALATA DE PASTE PUI CU SALSA DE MANGO Cele mai multe (dar nu toate) pastele fără gluten sunt făcute din făină de porumb sau orez și au un IG ridicat, motiv pentru care ne place să le combinăm cu ingrediente despre care știm că vor fi ajuta la reducerea GI total PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute ( uncii) piept de pui fără piele / linguri ulei de masline - lingurițe Madras Curry Blend (vezi pagina ) uncii coji de paste fără gluten sau forma ta preferată castravete libanez, fără sămânță și tăiat cubulețe - bucăți de inci mango, carne tăiată cubulețe uncii de roșii cherry, tăiate la jumătate uncii de mazăre snap cu zahăr tăiată, albită ardei iute roșu mic, fără semințe și feliat fin (opțional) - tulpini frunze proaspete de mentă, rupte piper negru proaspăt măcinat Îmbrăcarea linguri suc de lamaie (sau lime) linguri ulei de masline Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți puiul pe ambele părți cu ulei și stropiți cu curry pudra Pune puiul într-o tavă rezistentă la cuptor și coace pentru minute sau până la fiert Lăsați să se odihnească - minute, apoi feliați Între timp, fierbe pastele într-o cratiță mare cu apă clocotită până când al dente, urmând instrucțiunile de pe pachet pentru sincronizare Verificați a minute sau două înainte de sfârșitul timpului de gătire Scurgeți într-o strecurătoare și răciți sub jet de apă rece pentru a opri gătitul proces Scurgeți bine Pentru a face dressingul, combinați sucul de lămâie sau lime și uleiul într-un castron mic și amestecați împreună Într-un bol de servire, combinați castravetele, mango, roșiile, mazărea, chili, paste, pui și frunze de mentă Se toarnă peste dressing, se adaugă piper negru proaspăt măcinat după gust și se amestecă PE PORTIE cal; g grăsime (include grăsimi saturate g); g fibre; g proteine; g carbohidrați CÂNE DE SALATE VERDE PUI ȘI OREZ Aceasta este o rețetă grozavă pentru când vă rămâne pui Pregătiți-l în etape: Puteți găti orezul și puiul cu o zi înainte și le puteți păstra ermetic recipiente în frigider Păstrați resturile de salată într-un recipient ermetic în frigider până la zi PORTURI TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + - minute timp de răcire ceașcă de orez sălbatic, clătit și scurs cană de orez brun, clătit și scurs căni de amestec congelat de porumb și mazăre, dezghețat (aproximativ uncii) file de piept de pui gătit fără piele, mărunțit ardei verde, taiat cubulete ardei roșu, tăiat cubulețe castravete libanez, fără sămânță și tăiat cubulețe ceai, tocati marunt / cană pătrunjel proaspăt tocat mărunt frunze de salată iceberg în formă de ceașcă sau linguriță, spălate, apoi răcite a crocante Pansament Zesty ceașcă de suc de portocale / cană suc de lămâie / cană ulei de măsline lingurite de ghimbir ras fin, sau dupa gust lingurite coaja de lamaie lingurite de zahar brun moale, sau dupa gust sare si piper negru proaspat macinat Gatiti orezul brun si orezul salbatic in doua cratite separate, urmând instrucțiunile de pe ambalaj Pufează cu o furculiță și pune deoparte misto Se fierbe porumbul și mazărea timp de - minute sau până când sunt doar al dente Clătiți imediat sub jet de apă rece pentru a se răci și a opri gătitul proces Scurgeți bine Pentru a face Sosul Zesty, amestecați toate ingredientele într-un mic bol si asezoneaza dupa gust Într-un bol de servire, combinați puiul mărunțit cu orezul sălbatic, orez brun, porumb, mazăre, piper, castraveți, ceapă verde și pătrunjel Se toarnă peste dressing și amestecați bine Turnați amestecul în salată verde cești și serviți VARIAȚII Înlocuiți puiul cu fulgi de conserva de ton sau somon, sau cu păstrăv afumat Pentru o masă vegetariană, serviți fără pui PE PORȚIE- CĂȘI DE SALATE LĂTUCĂ cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Gătiți împreună orez brun și orez sălbatic DACĂ Orezul brun și orezul sălbatic pe care le cumpărați necesită aceeași gătire timp, le puteți găti împreună folosind metoda de absorbție Într-o cratiță cu bază grea, aduceți o ceașcă de orez sălbatic și o ceașcă de orez brun la a se fierbe in cani de apa Reduceți focul la foarte mic, acoperiți și fierbeți timp de minute Se ia de pe foc si se lasa sa stea, acoperit, pentru alta - de minute Pufează cu o furculiță TABBULEH DE FIST ȘI QUINOA Quinoa este o boabă minusculă, care se gătește rapid, ideală în mâncăruri fără gluten Nu este doar scăzut GI - este, de asemenea, bogat în nutrienți, inclusiv proteine Bucurați-vă de acest tabouleh pe el proprii, în linguri de frunze de salată verde, în împachetări fără gluten sau buzunare de pita cu hummus sau ca acompaniament de salată la grătar Păstrați resturile de salată într-un recipient etanș la frigider până la zi PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute + timp de odihnă cană quinoa, suc clătit de lamaie, sau dupa gust linguri ulei de măsline extravirgin piper negru proaspăt măcinat ceașcă de fistic tocate grosier cană pătrunjel tocat cu frunze plate (italian) ceasca frunze de menta tocate, sau dupa gust ceapă roșie mică (spaniolă), tăiată mărunt roșii mari coapte cu viță de vie, fără semințe și tocate castravete libanez mediu, fără semințe și tăiat cubulețe A servi impachetari fara gluten hummus (vezi Noțiuni de bază, pagina ) Puneți quinoa într-o cratiță medie și acoperiți cu căni de apă Se aduce la fierbere, apoi se reduce focul și se fierbe timp de - minute sau până când boabele sunt doar fragede și translucide și toate apa este absorbita Luați de pe foc și lăsați să se odihnească, acoperit, timp de - minute Pufează cu o furculiță Între timp, amestecați sucul de lămâie și uleiul și asezonați gust Transferați quinoa caldă într-un bol de servire cu nuci, pătrunjel, mentă, ceapă, roșii, castraveți și dressing Se amestecă bine pentru a se combina Serviți într-un castron, sau cu împachetări fără gluten și hum-mus, pentru a le scoate și împachetează-ți salata dacă vrei VARIAȚIE Pentru o salată și mai colorată, folosește quinoa roșie (o vei găsi în magazine naturiste) și urmați timpii de gătire sugerați pe pachet DOAR PE PORȚIE DE TABBULEH cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați PASTE DE TON NIÇOISE Fasolea și dressing-ul în stil vinaigretă ajută la scăderea IG al acestor paste fără gluten reţetă Păstrați resturile de salată într-un recipient ermetic la frigider pentru până la zi PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute uncii forme de paste fără gluten / cană vinaigretă dressing Cutie de uncii ton în stil italian în ulei, scurs și fulgi Cutie de fasole cannellini de uncii, scursă și clătită bulb mic de fenicul, feliat fin ceapă roșie mică (spaniolă), tăiată foarte fin / cană măsline kalamata fără sâmburi tulpini de busuioc, frunze culese si tocate grosier fileuri de hamsii, tocate grosier (optional) / linguri capere, clătite ouă fierte tari, tăiate în sferturi fasole verde, fierte la abur minute Fierbe pastele într-o cratiță mare cu apă clocotită, urmând instrucțiuni de ambalare și testare cu - minute înainte de sfârșitul gătirii, pana al dente Scurgeți într-o strecurătoare Puneți într-un castron mare de servire Cât timp pastele sunt încă calde, se amestecă cu jumătate din sos de vinaigretă Adauga tonul, fasole cannellini, fenicul, ceapa, masline, busuioc, hamsii (dacă se folosește), și capere și se amestecă pentru a se combina bine Top cu ouă si fasole verde si presarati peste dressingul ramas VARIAȚII Inlocuiti tonul cu aceeasi cantitate de somon conservat sau afumat păstrăv Înlocuiți fasolea cu năut Pentru o opțiune vegetariană, omite tonul și anșoa și adaugă sau ouă fierte extra tari PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Salate de paste Pastele se potrivesc bine cu: Roșii, fasole lima, rucola și brânză de capră aruncate într-o pansament balsamic Șuncă fără gluten, sparanghel și porumb pentru bebeluși aruncate în a sos de vinaigretă Ton, mazăre de zăpadă, roșii cherry și fasole roșie cu dressing tzatziki Măr, țelină, fructe uscate și nuci într-un sos de iaurt Roșii uscate la soare, fâșii de ardei roșu prăjit, cannellini fasole, spanac, ceapă și busuioc într-un oțet de vin roșu pansament Dovleac prăjit, nuci de pin, năut și rucola într-un pansament balsamic Pui, felii de portocală, avocado, țelină și migdale într-un sos de citrice gustos SALATA DE LINTE SI FETA Ne place să folosim linte care își păstrează bine forma atunci când este gătită pentru salate Bun opțiunile sunt linte verde franceză sau linte Puy Dacă folosiți linte maro, urmăriți timpul de gătire - nu vrei să devină prea moi pentru o salată Păstrați resturile salata intr-un recipient ermetic la frigider pana la zi PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute + timp de răcire cană linte verde franțuzesc sau Puy ardei roșu, tăiat cubulețe ardei verde, taiat cubulete ardei iute verde, fara samburi si tocat marunt (optional) ceapă roșie mică (spaniolă), tăiată mărunt roșii cherry, tăiate în patru / cană coriandru tocat mărunt ceasca feta, maruntita Pansament balsamic linguri ulei de masline / linguri otet balsamic / linguri suc de lamaie piper negru proaspăt măcinat Într-o cratiță medie, aduceți lintea la fiert cu căni de apă, amestecând din când în când Reduceți focul, acoperiți și fierbeți aproximativ de minute sau până când sunt fragede, dar ferme la mușcătură Scoateți din se încălzește, se scurge bine și se lasă deoparte să se răcească Între timp, pentru a face dressingul, amestecați toate ingredientele împreună într-o castron mic Într-un castron mare de servire, combinați lintea, ardeii, chili (dacă folosiți), ceapă, roșii cherry și coriandru Se toarnă peste dressing și se amestecă bine de combinat Acoperiți cu feta mărunțită și serviți PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Zilele Salatei ȘTIAȚI că în salată există mai mult decât verdeață cu frunze? Începeți o masă cu o salată mixtă de grădină înainte de a trece mai departe la felul principal te ajută să te umple și vei mânca mai puțin per total Să mănânci o salată secundară cu masa, mai ales dacă este un Mâncarea GI - vă va ajuta să vă mențineți nivelul de glucoză din sânge sub Control Acest lucru se datorează faptului că acizii de dressing pentru salată, cum ar fi suc de lămâie sau oțet, încetinește golirea stomacului, incetinind astfel digestia amidonului din masa pe care o esti mâncând SUPA DE DOVLECEI CATELEATA Această supă este una dintre preferatele lui Kate - și clienților ei o adoră, dacă o solicită foile de rețete sunt orice! Pasează supa în piure timp de aproximativ secunde pentru a obține acea textură cremoasă și catifelată Acoperiți fiecare porție cu o praf de grăsime scăzută iaurt simplu, dacă doriți, apoi stropiți cu coriandru Dacă faci supa cu o zi înainte, păstrați la frigider într-un recipient ermetic, apoi reîncălziți și serviți PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute linguri ulei de masline cepe medii tocate Ghimbir de inch, decojit și ras lingură pudră de curry uncii de dovleac, decojiți și tăiați cubulețe uncii de cartofi dulci, curățați și tăiați cubulețe tulpini de telina, feliate cană de linte roșie despicată, culeasă și clătită căni de pui sau bulion de legume fără gluten, cu conținut redus de sare piper negru linguri de coriandru (sau patrunjel) proaspat tocat marunt, pentru a servi Încinge uleiul de măsline într-o cratiță mare la foc mediu Adaugă ceapă, ghimbir și praf de curry, reduceți căldura și gătiți ușor pentru - minute sau până când ceapa este moale și aurie (Ai grijă că nu a arde ) Atenție să nu se ardă ) Adăugați dovleceii, cartofii dulci, țelina și linte roșie în tigaie, amestecați bine pentru a se combina și gătiți încă un minut Se toarnă bulionul și căni de apă și se aduce la fierbere Reduce caldura la mic și fierbeți ușor timp de de minute sau până când legumele sunt moale Asezonați după gust Când se răcește, pasează supa în loturi într-un robot de bucătărie sau blender, apoi se reincalzeste usor Turnați supa în boluri, presărați-o tocată coriandru și serviți PE PORTIE cal; g grăsimi (include g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați SUPA ITALIANA DE OREZ SI LINTE Aceasta este una dintre acele supe în care aproape că ți se ridică lingura Dacă este prea groasă pentru asta tu, mai adaugă apă Secretul succesului este să te asiguri că ceapa este cu adevărat sunt moi înainte de a continua cu gătitul Dacă faci supa cu o zi înainte, păstrați la frigider într-un recipient ermetic, apoi pur și simplu se reincalzeste si se serveste Passata, piure de roșii, este un sos italian pentru gătit Îl vei găsi în toate supermarketurile bune PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE - minute TIMP DE GĂTIRE minute / linguri ulei de masline cepe, tocate mărunt catel de usturoi, tocat marunt / uncii pancetta slabă sau bacon, grăsimea vizibilă îndepărtată, fin tocat cană de passată / cana patrunjel tocat marunt căni de supă de vită fără gluten, cu conținut redus de sare ceașcă de orez carnaroli sau arborio conserve de linte ( uncii), scurse și clătite piper negru proaspăt măcinat / cană parmezan ras, pentru a servi Încinge uleiul de măsline într-o cratiță mare la foc mediu Adăugați ceapa și usturoi, reduceți focul și gătiți timp de - minute sau până când auriu si moale Adăugați pancetta și gătiți încă minut Adaugă passata și pătrunjelul și gătiți încă un minut, amestecând din când în când cu o lingură de lemn Adăugați bulionul și căni de apă și aduceți la fiert Reduceți căldura, adăugați orezul și fierbeți timp de - minute Adăugați lintea și gătiți Încă minute sau până când orezul este fiert al dente și lintea încălzit prin Asezonați după gust Se pune în boluri, se stropește cu parmezan și se servește VARIAȚIE Pentru o versiune vegetariană, omite pancetta și folosește o sare redusă bulion de legume în loc de bulion de vită PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați LAKSA DE CREVETI Laksas sunt supe picante populare care provin din Malaezia și Singapore și acum par să fie disponibile peste tot Taiteii albi groși par a fi preferat in restaurante, dar ne place sa facem laksa cu cele subtiri si sa adaugam mai multe legume De asemenea, sunt puțin mai ușor de manevrat! PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute uncii tăiței uscati de orez ceașcă de pastă de curry roșu fără gluten uncii de creveți decojiți și devenați căni de supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare ⅛ cani de lapte de cocos usor morcov mare, tăiat în bețișoare scurte și subțiri uncii de ciuperci shiitake, feliate subțiri uncii de fasole verde, tăiată în diagonală baby bok choy, frunze separate, spălate, mărunțite lingurita zahar brun (optional) / cani de muguri de fasole ceașcă frunze de coriandru culese, tăiate grosier felii de lime Fierbeți tăițeii într-o cratiță mare cu apă clocotită timp de minute sau până când sunt doar fragede Scurgeți bine Împărțiți tăițeii în mari boluri de servire Încinge un wok mare la foc mare Adăugați pasta de curry și creveții, si se caleste timp de minute sau pana cand crevetii isi schimba culoarea Adaugă bulion și lapte de cocos și aduceți la fiert Adăugați morcovul, ciuperci și fasole și gătiți timp de minute Adăugați bok choy și gătiți încă minut sau până când se ofilesc Scoateți din se încălzește și se amestecă zahărul, dacă se folosește Împărțiți legumele și creveții printre boluri Se pune bulionul în fiecare vas Acoperiți cu muguri de fasole și coriandru și serviți cu felii de lime VARIAȚII Înlocuiți creveții cu uncii piept de pui fără piele, tăiat fâșii subțiri Pentru o versiune vegetariană, înlocuiți creveții cu uncii de tofu și supa de pui cu supa de legume cu sare redusă PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați SUPA MEXICANA DE FASOLE NEGRA CU PORUMB Fasolea neagră, numită și fasole țestoasă, are o aromă ușoară de pământ când este gătită și sunt utilizate pe scară largă în toată America Latină și Caraibe Înmuiere peste noapte scurtează timpul de gătire Dacă faceți supa cu o zi înainte, păstrați-o în frigider într-un recipient ermetic, apoi pur și simplu reîncălziți și serviți a doua zi PORȚII Timp de înmuiere peste noapte TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE ora minute cană de fasole neagră uscată, înmuiată peste noapte linguri ulei de masline cepe roșii (spaniole), tocate catei de usturoi, macinati lingurițe de oregano măcinat lingurite chimen macinat ardei iute roșu, fără semințe și feliat fin, sau după gust ardei roșu, tăiat cubulețe ardei verde, taiat cubulete tulpini de telina, feliate frunze de dafin uscate căni de bulion de legume fără gluten, cu conținut redus de sare cană boabe de porumb pătrate de ciocolată ( % cacao) sau lingurițe neindulcite pudră de cacao ceașcă de suc de portocale / cana coriandru tocat fin (sau patrunjel) Scurgeți fasolea neagră din apa de înmuiat, apoi clătiți la rece apa si se scurge din nou Încinge uleiul într-o cratiță mare, cu bază grea, la foc mediu Adăugați ceapa și usturoiul, reduceți focul și gătiți timp de - minute sau până când ceapa este moale și translucidă Adăugați oregano, chimen și chili și gătiți încă minut sau până când sunt aromate Adaugă ardei, țelină, fasole neagră, foi de dafin, bulion și căni de apă și aduce la fierbere Reduceți focul și fierbeți, neacoperit, timp de minute Se amestecă boabele de porumb și se continuă gătitul timp de minute sau până când fasolea este fragedă Scoateți frunzele de dafin din supă Se amestecă ciocolata, portocala suc și coriandru și fierbeți timp de - minute Se pune în boluri și servi VARIAȚIE Dacă vrei să folosești fasole neagră conservată, iată cum Adăugați conserva fasole și boabe de porumb în Pasul cu ardei, țelină, foi de dafin, bulion și căni de apă Se aduce la fierbere, apoi se reduce focul și se fierbe, neacoperit, timp de minute Se amestecă ciocolata, portocala suc și coriandru și fierbeți încă - minute înainte de servire PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Pentru acea aromă mexicană autentică AI FOARTE NEVOIE de ardei iute chipotle (jalapenos afumat) la conserva sos adobo gros pentru o aromă mexicană autentică Ca să-ți faci singur, vezi rețeta din Noțiuni de bază (pagina ) Puteți găsi ardei iute chipotle în dvs magazin alimentar în secțiunea de mâncare mexicană CIORBA DE ROSII CU NAUT Amestecurile de condimente marocane sunt de obicei o combinație de boia de ardei, piper, cassia (scorțișoară), chimion, cuișoare, coriandru, cardamom și nucșoară Poti sa adaugi la supe, preparate din carne și fructe de mare sau orez Sau folosiți-le pentru a acoperi carnea, înainte rumenire, pentru o caserolă Aceasta este o supă destul de consistentă, așa că adăugați apă sau bulion suplimentar daca doresti Dacă faceți supa cu o zi înainte, păstrați la frigider într-un recipient ermetic, apoi pur și simplu încălziți și serviți a doua zi PORTURI TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GATIRE minute linguri ulei de masline cepe roșii (spaniole), tocate catei de usturoi, macinati Ghimbir de inch, decojit și ras cartof dulce mediu ( uncii), curățat și tăiat cubulețe tulpini de telina, feliate morcovi medii, curățați și tăiați cubulețe Cutie de de uncii roșii rome decojite, scurse, tocate și suc rezervat lingurițe de miere florală pură lingurițe amestec de condimente marocane căni de bulion de legume fără gluten, cu conținut redus de sare Cutie de năut de uncii, clătit și scurs / cana coriandru tocat grosier piper negru proaspăt măcinat A servi iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi stil cremos (permiteți lingură de persoană) lingura coriandru tocat marunt Încinge uleiul într-o cratiță mare, cu bază grea, la foc mediu Adăugați ceapa, usturoiul și ghimbirul, reduceți focul și gătiți timp de - minute sau până când ceapa este moale și translucidă Adăugați dulceața cartofi, țelină și morcovi și gătiți încă - minute, amestecând din cand in cand Amestecați amestecul de roșii, miere și condimente Se toarnă bulionul și căni de apă Se aduce la fierbere, apoi se reduce focul și se fierbe ușor timp de - minute sau până când legumele sunt fierte Adaugă năut și coriandru și gătiți încă minute Asezonați după gust și serviți în boluri cu o praf de iaurt cremos și o stropire de coriandru VARIAȚII Pentru o supă cremoasă de roșii, lăsați supa deoparte să se răcească, apoi amestecați loturi într-un robot de bucătărie sau blender Se reincalzeste in cratita si servi Pentru o aromă mai puternică de roșii, adăugați lingură de pastă de roșii la Step PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați Supata CÂND PREGĂȚI supă, de fapt nu necesită niciun plus timp pentru a face o cantitate mai mare Resturile sunt ideale pentru prânzul de a doua zi Sau congelați supa suplimentară pentru mese ușoare atunci când nu aveți timp să gătiți și ai nevoie de o masă în grabă Supe gustoase, cu IG scăzut de încercat (la fel ca și cele noastre retete aici) includ: Linte și spanac Mazare despicata si sunca Supă lungă sau won ton în stil asiatic cu tofu și tăiței Ciorba de fasole Supă de roșii Minestrone (cu paste fără gluten) Congelați în porții individuale în recipiente etanșe etichetate până la luni Decongelați în frigider înainte de reîncălzire SUPA Ușoară DE PUI ȘI PORUMB Aceasta este o supă rapidă și ușoară, consistentă, pe care o puteți face cu un pui la pachet, dacă doriți au timp scurt Asigurați-vă că cumpărați un pui fără gluten (fără umplutura sau asezonarea cu gluten) Adăugați apă suplimentară pentru o supă mai lichidă PORTURI TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute uncii grosime, tăiței uscati de orez căni de supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare (aproximativ uncii) fileuri de piept de pui gătite fără piele, mărunțite sau feliate fin pe diagonala / linguri sos de soia fara gluten cesti boabe de porumb proaspete sau congelate uncii muguri de mazăre de zăpadă cepți, tăiați mărunt Gătiți tăițeii urmând instrucțiunile de pe ambalaj Scurgeți și împărțiți printre boluri mari de servire Între timp, într-o cratiță mare, aduceți bulionul cu cană de apă un fierbere Reduceți căldura și adăugați puiul, sosul de soia și porumbul miezuri Se fierbe timp de minute sau până când puiul este încălzit iar porumbul este fiert Se amestecă mugurii de mazăre de zăpadă și se mai gătesc minut Puneți supa uniform în boluri, peste tăițeii de orez, acoperiți cu felii de ceață și serviți imediat PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați W Feluri principale pălărie pentru cină? Încercați aceste mese principale care sunt pline de aromă și plin de nutrienți împreună cu un echilibru sănătos de carbohidrați, proteine și grăsimile potrivite PUNEREA PE PLACĂ O masă principală de bază consumată de cei mai mulți dintre noi, fie că este vorba de preparate tradiționale occidentale, fie unul cu arome mediteraneene sau asiatice- constă dintr-un fel de carne cu legume și cartofi, orez sau paste Nu este nimic în neregulă cu asta ca a punctul de plecare, dar reglajul fin proporțiile pentru a se potrivi cu modelul plăcii de mai jos va asigura o masa sanatoasa, echilibrata Care este modelul plăcii? Nu noi l-am creat, dar îl folosim și îl recomandăm pentru că este simplu și funcționează Este un ajutor ușor de învățat pentru a vizualiza ce trebuie pune pe farfurie Este adaptabil la diferite bucătării și este util atunci când mănânci afară Îl puteți folosi pentru orice mărime de porție, atâta timp cât păstrați mâncarea proporțiile prezentate În plus, alege alimente în conformitate cu cheia recomandări, cum ar fi optarea pentru grăsimi bune, reducerea consumului de grăsimi saturate și fii pretențios în ceea ce privește carbohidrații și vei fi pe drumul cel bun să mănânci sănătos dieta și gestionarea greutății Alimente bogate în carbohidrați - pâine, cereale și alte alimente bogate în amidon, cum ar fi cartofi, leguminoase, porumb dulce, paste, orez și tăiței- alege tipurile cu IG scăzut Alimente bogate în proteine - carne, pui, pește, ouă, tofu și alternative, cum ar fi leguminoase, lapte sau iaurt Legume Quinoa rapidă și ușoară QUINOA (PRONUNȚAT KEEN-WAH) este un mic, rotund, rapid de gătit boabe oarecum asemănătoare ca culoare cu semințele de susan E o centrală nutrițională - o sursă excelentă de carbohidrați cu IG scăzut (GI ), fibre și proteine și bogat în vitamine B și minerale, inclusiv fier, fosfor, magneziu și zinc Puteți cumpăra fulgi de quinoa și făină de quinoa, dar aceste produse nu au fost încă testate GI Sănătate și magazinele de alimente organice și supermarketurile mai mari sunt cele mai bune locuri pentru cumpărături pentru quinoa S-ar putea să descoperiți că este puțin mai scump decât alte cereale Aceasta se gătește în aproximativ - minute (urmați instrucțiunile de pe ambalaj) și are o textură ușoară, mestecată și o aromă ușor de nucă Înlocuiți orezul cu quinoa sau alte cereale cu cele fără gluten supe, legume umplute, salate, tocane și chiar într-un "orez" budincă sau terci Pentru a servi ca garnitură pentru patru, clătiți cană de quinoa Scurgere, pune boabele într-o oală medie cu căni de apă și aduce la fierbere Reduceți căldura, acoperiți și lăsați abia se fierbe până când toată apa a fost absorbită Pentru o aromă mai bogată, prăjiți quinoa (dar nu o lăsați să ardă) într-o uscați tigaia timp de un minut sau două înainte de a găti ca mai sus PUI MERISIOR CU QUINOA Am permis piept mic de pui de persoană Dar mănâncă după poftă și dacă ai resturi, acest fel de mâncare este delicios a doua zi - cald sau rece PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE de minute TIMP DE GĂTIRE minute / de cană (aproximativ mic) măr Granny Smith ras grosier cana de afine uscate linguri nuci tocate marunt ceapă tocata fin / linguri patrunjel tocat marunt piept de pui mici ( uncii fiecare) fără piele și dezosat ceapa rosie (spaniola), taiata in felii subtiri putin ulei de masline proaspat piper negru ceașcă de supă de pui fără gluten și cu conținut redus de sare ceașcă de vin alb Quinoa Pilaf lingurite ulei de masline ceapa mica rosie (spaniola), tocata cana de quinoa, spalata si scursa lingurite de salvie tocata căni de supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare / linguri patrunjel tocat A servi fasole verde și morcovi aburiți Preîncălziți cuptorul la °F Combinați mărul, merisoarele, nucile, ceapa verde și pătrunjelul într-un castron Tăiați o fantă adâncă (nu până la capăt) de-a lungul lungimii fiecăruia piept de pui si se intinde cu umplutura de mere Folosește scobitori pentru a asigurați deschiderile Așezați puiul într-o tavă rezistentă la cuptor și înconjurați-l cu felii de ceapă Ungeți puiul cu ulei de măsline și măcinați puțin piper peste el Combinați bulionul și vinul într-un castron mic și turnați peste pui Coaceți timp de - de minute sau până când puiul este gătit prin Între timp, pentru a face pilaf-ul de quinoa, încălzește uleiul la mediu cratita si adaugam ceapa Gatiti - minute sau pana se inmoaie si auriu (nu lasa ceapa sa arda) Adăugați quinoa și salvie, amestecați, adăugați bulionul și se aduce la fierbere Reduceți focul, acoperiți și fierbeți pt - minute Se lasa sa stea minute si apoi se pufeaza quinoa cu o furculiță Se amestecă prin pătrunjel Scoateți scobitorii de pe pui și feliați fiecare piept diagonal în bucăți Pentru a servi, puneți aproximativ o cană de pilaf de quinoa pe fiecare farfurie, deasupra - felii de pui și stropiți cu puțin din sosul de gătit Se serveste cu fasole si morcovi PER PORȚIE CU FASOLE ȘI MORCOVI cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați FARGARI DE PUI LAMAIE LA GRAR Am lăsat o oră să marinam puiul, dar dacă aveți timp, lăsați-l mai mult pentru a absorbi aromele marinatei Frigaruia intra in carne De - ori, ca un ac care trece prin pânză PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE MARINAR oră TIMP DE GĂTIRE de minute + timp de repaus uncii piept de pui fără piele și dezosat ( mari) Marinada lingurita coaja de lamaie rasa fin ceașcă de suc de lămâie lingurita rozmarin proaspat tocat lingură muștar de Dijon catei de usturoi, macinati / linguri ulei de masline Pilaf de fasole și sparanghel buchet sparanghel, taiat bucăți de inch uncii (aproximativ ) fasole verde, tăiată și tăiată în bucăți de inch lingurite ulei de masline ceapa, tocata cățel de usturoi, zdrobit cană de orez basmati căni de supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare linguri patrunjel tocat A servi salata verde cu sos de vinegreta Înmuiați frigărui de lemn în apă timp de de minute Între timp, feliați fiecare piept de pui în grosime de pe inci lungime felii Ar trebui să aveți felii lungi Așezați bucăți pe o foaie de folie de plastic și acoperiți cu o altă folie de folie de plastic Folosește o sucitor sau ciocan pentru a aplatiza piesele la aproximativ / inch grosime Repetați cu feliile rămase Pentru a face marinada, combinați toate ingredientele într-un mediu castron Rezervați / de cană din amestec și lăsați deoparte Adăugați puiul în marinada rămasă în bol și lăsați-l la rece frigider pentru oră Între timp, pentru a face pilaf, gătiți la abur sparanghelul și fasolea timp de - minute sau până când sunt fragede Scurgeți, clătiți sub apă rece și lăsați deoparte Încinge uleiul într-o cratiță medie Adăugați ceapa și gătiți timp de - minute sau până când devin moale și aurii Adăugați usturoiul și orezul și gătiți încă minut, amestecând Adăugați bulionul, aduceți la fierbere, apoi reduceți focul la mic și fierbeți, acoperit, timp de minute Lăsa stați timp de minute Se amestecă prin fasole, sparanghel, pătrunjel și marinata rezervata Dați deoparte, menținând cald Așezați puiul pe frigărui Încinge grătarul și gătește pui fiecare parte timp de minute sau până când devine aurie și gătită Pentru a servi, puneți aproximativ o cană de pilaf pe fiecare farfurie, acoperiți cu pui, si se serveste cu salata PER PORȚIE FĂRĂ SALATA cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați PACHETE DE PESTE CU FENICUL, FASOLE, SI SALATA DE ROSII Pachetele nu numai că fac peștele ușor de gătit, dar sunt distractive de desfacut la masă, de asemenea Pachetele ar trebui să se gătească în minute într-un cuptor preîncălzit, dar ori se poate variaza putin in functie de grosimea pestelui Peștele este gătit când este se fulge usor cu o furculita PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute / cana patrunjel tocat marunt / linguri frunze de fenicul tocate lingurite coaja de lamaie / de linguriță fulgi de chili cățel de usturoi, zdrobit / linguri ulei de măsline extravirgin piper negru proaspăt măcinat ( uncii) file de pește alb Salată de fenicul, fasole și roșii bulb de fenicul, feliat subțire galță de roșii cherry, tăiate în patru Cutie de uncii (sau cea mai apropiată dimensiune) amestec de patru fasole, clătit și scurs / linguri pui capere lingurita coaja de lamaie / cană suc de lămâie / linguri ulei de măsline extravirgin A servi cartofi noi mici (optional) Preîncălziți cuptorul la °F Rupeți pătrate de hârtie de pergament (aproximativ inci pe inci) Într-un castron mic, combinați pătrunjelul, frunzele de fenicul, coaja de lămâie, chili, usturoi și ulei și asezonați după gust cu negru proaspăt măcinat piper Asezati cate o bucata de peste pe fiecare patrat de hartie de copt si intindeti ierburile se amestecă uniform peste fiecare Îndoiți și înfășurați bine hârtia de copt pentru a închide peștele Aranjați pachetele pe o tavă de copt și coaceți timp de minute Pentru a face salata, combinați feniculul, roșiile, fasolea, caperele și coaja de lamaie intr-un bol de servire Se amestecă sucul de lămâie și uleiul într-un castron mic și aruncați prin salată Așezați un pachet de pește pe fiecare farfurie cu o linguriță generoasă sau două salată alături și câțiva cartofi aburiți pentru carbohidrați suplimentari, dacă ai vrea tu PER PORȚIE FĂRĂ CARTOF cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați COACERE UȘORĂ A TONULUI Fiecare familie pare să aibă propria sa versiune a unei prăjituri de ton reconfortantă- the masă perfectă într-o seară de iarnă când toată lumea este puțin obosită după o zi lungă Fă-l cu paste fără gluten cu IG scăzut, dacă poți Dacă nu este disponibil, nu îngrijorare; am adăugat o mulțime de alte ingrediente cu IG scăzut, cum ar fi laptele, porumbul și mazăre, pentru a reduce IG al acestui preparat gustos PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute spray cu ulei de măsline cană ( uncii) spirale de paste fără gluten (sau forme mici, cum ar fi macaroane) conserve de uncii ton în ulei, scurs, fulgi ardei rosu mic, taiat cubulete ceapă, feliate ceașcă amidon de porumb fără gluten căni de lapte redus în grăsimi ceasca de parmezan ras fin / cană pătrunjel tocat mărunt piper negru proaspăt măcinat căni de amestec congelat de porumb și mazăre lingură muștar de Dijon Topping ceașcă de pesmet proaspăt, fără gluten, cu IG scăzut lingurita boia lingura margarina redusa in grasimi Preîncălziți cuptorul la °F Pulverizați o tavă de copt cu o capacitate de cești spray cu ulei de măsline Gatiti pastele conform instructiunilor de pe ambalaj pana doar doar al dente (amintiți-vă că o veți coace, de asemenea), scurgeți, acoperiți și lăsați deoparte Într-un castron mare, combinați tonul, ardeii și ceai Amestecați amidonul de porumb cu puțin lapte într-un castron mic până când acesta este se dizolvă Se încălzește laptele rămas într-o cratiță mare și se aduce doar până la fierbere Se adauga amestecul de amidon de porumb si se amesteca pana da in clocot, apoi reduceți focul la mic și fierbeți timp de minut în timp ce continuați se amestecă Opriți focul și adăugați brânza, pătrunjelul și proaspăt piper negru Adăugați amestecul de ton în cratiță împreună cu porumbul și mazărea amestecați, muștarul și pastele și amestecați bine Turnați amestecul în tava de copt pregătită și neteziți blatul Pentru topping, combinați pesmetul și boia și frecați margarină Se presară uniform peste amestecul de ton Coaceți în la cuptor pentru de minute sau până când blatul devine auriu și crocant Servi cu o salată de grădină VARIAȚII Înlocuiți amestecul de mazăre și porumb congelat cu cutie de porumb de uncii, scurs, si cana mazare congelata Pentru a face coacerea cu ton mai prietenoasă pentru cei mici, înlocuiți-o toppingul de pesmet cu un amestec de gustare zdrobită fără gluten chipsuri, cum ar fi chipsuri de năut și o stropire de cheddar cu conținut scăzut de grăsimi brânză PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați CASEROLĂ DE MIEL FRUCT Când faci o caserolă, după ce carnea s-a rumenit, de obicei tigaia este "deglazurat" Aceasta înseamnă că adăugați lichid, cum ar fi vinul sau bulionul pentru a slăbi și dizolvați bucățile maro de pe baza formate în timpul gătitului Astfel te bucuri toată savoarea Puteți găsi amestecuri prefabricate de condimente chermoula la Orientul Mijlociu magazine specializate PORTURI TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE / ore / linguri ulei de masline uncii umăr de miel tăiat cubulețe ceapa, tocata / cană de vin roșu catei de usturoi, macinati linguri amestec de condimente chermoula căni de supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare uncii de cartofi dulci, decojiți și tăiați în bucăți de inch păstârnac mare, decojit și tăiat în bucăți de cm dovlecei mici, tăiați în bucăți de inch uncii caise uscate uncii prune fără sâmburi / uncii coacăze linguri patrunjel tocat Iaurt cu mentă Cada de uncii iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi / linguri menta tocata marunt lingurita coaja de lamaie rasa fin piper negru proaspăt măcinat A servi Broccoli pentru copii aburit (Broccolini) Încinge uleiul într-o cratiță mare Adăugați jumătate din bucățile de miel și rumeniți pe toate părțile timp de aproximativ minute Se pune într-un vas și se pune deoparte Repetați cu restul de miel și păstrați la cald Pentru a deglaza tigaia, se adaugă ceapa și vinul și se lasă la fiert - minute la foc mic Adăugați amestecul de usturoi și condimente chermoula și gătiți încă minut, amestecând regulat Întoarceți carnea în tigaia cu bulion, amestecați pentru a se combina și aduceți până la fierbere Reduceți focul la mic, acoperiți și fierbeți ușor timp de minute Adăugați cartofii dulci, păstârnacul, dovleceii, caise uscate, prune uscate fără sâmburi și coacăze și aduceți înapoi la fierbere Reduceți căldura la minim, acoperiți și fierbeți încă de minute Scoateți capacul și se fierbe, neacoperit, timp de minute Se amestecă pătrunjelul Pentru a face iaurtul cu mentă, combinați iaurtul, menta și coaja de lămâie într-un castron mic de servire și asezonați după gust Serviți caserola acoperită cu o praf de iaurt cu mentă și mult Alături de broccoli pentru copii aburit sau legumele verzi preferate PER PORȚIE CU IAURT ȘI BROCCOLI PENTRU BEBE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați FĂGARI DE VITA ÎN STIL GREC Permiteți bucăți de carne, bucăți de piper și bucăți de ciuperci frigarui PORȚII TIMP DE PREPARARE de minute TIMP DE MARINAR minute TIMP DE GĂTIRE minute uncii crupă de vită slabă, tăiată în cuburi de inch ardei roșu mic, tăiat în bucăți de inch ardei verde mic, tăiat în bucăți de inch ciuperci nasturi, tăiate în jumătate Frec cu ierburi / linguri oregano uscat lingurite de menta uscata lingura coaja de lamaie catei de usturoi, macinati linguri ulei de masline linguri suc de lamaie Salată de roșii și fasole roșii mici, tăiate în sferturi castraveți libanezi, feliați ceapă roșie mică (spaniolă), tăiată în jumătate și feliată subțire Cutie de uncii de fasole Lima, scursă și clătită / cană măsline kalamata fără sâmburi linguri ulei de masline extravirgin linguri suc de lamaie / linguri otet de vin alb linguriță de oregano uscat A servi cartofi noi mici aburiți sau împachetări fără gluten Puneți frigărui lungi de lemn în apă și lăsați deoparte la macerat timp de minute Între timp, pentru a face Herb Rub, combinați oregano uscat, uscat menta, coaja de lamaie, usturoi, ulei de masline si suc de lamaie la mediu castron Adăugați carnea de vită și amestecați bine, astfel încât toată carnea să fie bine acoperit Acoperiți și marinați la frigider timp de de minute sau mai mult dacă timpul o permite Pentru a face salata de roșii și fasole, combinați roșiile, castraveți, ceapă, fasole și măsline într-un castron de servire Tel împreună uleiul, sucul de lămâie, oțetul și oregano într-un castron mic Se toarnă peste salată și se amestecă bine Așezați fiecare frigărui cu cuburi de vită, ardei și ciuperci, alternând fiecare ingredient și începând cu piper Încinge un grătar la foc mediu-mare și unge cu puțin ulei bucătar kebab-urile, întorcându-se frecvent, timp de minute sau până când carnea este gata placerea ta Se serveste imediat cu salata si cu - impachetari sau cartofi de persoana, daca doriti PER PORȚIE CU WARAPURI FĂRĂ GLUTEN cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați CURRY DE MIEL CU SPANAC OREZ PILAF În această rețetă am folosit pudră de curry ușoară Dacă nu îl găsiți, îl puteți face propriul tău amestec Merita efortul pentru aroma si aroma, fara caldura Consultați Noțiuni de bază (pagina ) PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute linguri praf de curry fara gluten uncii file de miel, tăiat în bucăți de inch / linguri ulei de canola ceapa, tocata catei de usturoi, macinati lingurita de ghimbir ras morcovi, tăiați în bucăți de inch Cutie de uncii roșii tocate cesti buchetele de conopida / cană bulion de pui fără gluten, cu conținut redus de sare cană mazăre verde congelată Orez Pilaf cu spanac / linguri ulei de canola ceapa, tocata ceașcă de orez basmati cană bulion de pui fără gluten, cu conținut redus de sare frunză de dafin Cutie de uncii de linte, scursă și clătită uncii (aproximativ căni) de frunze de spanac Presărați lingurițe de pudră de curry peste miel pentru a acoperi bucăți ușor Încălziți lingurițe de ulei într-o mare, cu bază grea cratita, adaugam mielul si rumenim ambele parti - minute in loturi Puneti carnea rumenita intr-un vas, acoperiti si puneti deoparte, menținând cald Încinge uleiul rămas în tigaie Adăugați ceapa și gătiți timp de - minute până când sunt moale și aurii Adăugați usturoiul, ghimbirul, restul praf de curry și morcovi și gătiți, amestecând, timp de minut Întoarceți carnea în tigaia cu roșiile, conopida și supa Aduceți la fierbere, apoi reduceți focul la mic, acoperiți și fierbeți ușor timp de de minute Adăugați mazărea și gătiți încă minute Între timp, pentru a face pilaf-ul de orez, încălzește uleiul la mediu cratiţă Adăugați ceapa și gătiți timp de - minute până când se înmoaie și de aur Adăugați orezul și gătiți, amestecând, încă minut Adăuga bulionul și foaia de dafin și se aduce la fierbere Reduceți căldura la minim, acoperiți și fierbeți foarte ușor timp de minute Se amestecă lintea, se încălzește și apoi se amestecă spanacul Pentru a servi, punem cu lingura putin pilaf pe fiecare farfurie si acoperiti cu curry VARIAȚIE Pentru a face Pilaf de orez cu spanac, adăugați linguriță de pudră de curry tigaia la adaugarea orezului PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați CARNE DE PORC CU MER GLAZURI SI CANNELLINI MASH Sucul tulbure de mere este un ingredient minunat în mâncăruri sărate și în copt, pentru că adaugă o notă de dulceață Acum știm că sucul de mere tulbure are de aproape patru ori mai mulți antioxidanți decât sucul limpede de mere, deoarece își păstrează pulpă sănătoasă, cu toate fibrele PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE MARINAR de minute TIMP DE GĂTIRE de minute ceașcă de suc de mere tulbure neîndulcit / linguri tamari fara gluten, cu sare redusa / linguri sirop de artar lingurita de fenicul macinat piper negru proaspăt măcinat fileuri de porc ( uncii) / linguri ulei de masline mere Granny Smith, tăiate în sferturi, fără miez și tăiate în felii groase pene - linguri supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare Piure de Cannellini cani de fasole congelate Cutie de fasole cannellini de uncii, scursă și clătită lingurita margarina redusa in grasimi / linguriță de fenicul măcinat, opțional A servi fasole verde aburită morcovi pui spălați și aburiți Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați o tavă de copt rezistentă la cuptor hârtie pergament Într-un castron mic, combinați sucul de mere, tamari, siropul de arțar și fenicul și se condimentează cu piper; jumătate de rezervă Puneți fileurile de porc un vas suficient de lung pentru a le potrivi, ungeți bine cu cealaltă jumătate de marinați, acoperiți și marinați la frigider timp de de minute sau mai mult dacă timpul o permite Pentru a face piureul Cannellini, aduceți o cratiță cu apă la fiert, se adauga fasolea si se fierbe minute Scurgeți și împrospătați sub apă curentă rece Când este suficient de rece pentru a fi manevrat, îndepărtați pielea boabele Combinați fasolea cu fasolea cannellini într-un castron mediu și piure cu o furculiță (ar trebui să aibă ceva textură) Pus deoparte Într-o tigaie mare, încălziți lingurițe de ulei, adăugați fileurile de porc și gătiți timp de - minute, întorcându-le pentru a vă asigura că sunt rumenite toate peste Transferați în tava de copt și coaceți timp de minute Acoperi cu folie si se lasa deoparte sa se odihneasca Între timp, încingeți uleiul rămas în aceeași tigaie Adaugă merele și se gătesc, amestecând din când în când, timp de minute sau până doar delicat, fraged Dacă merele încep să se lipească, adăugați - linguri de pui stoc Cand merele sunt fierte adaugam marinata rezervata Lasă-l balonează câteva secunde până devine siropos și apoi scoateți tava de la căldură și dați deoparte Pentru a încălzi piureul Cannellini, topește margarina într-o cratiță mică Adăugați piureul și feniculul măcinat, dacă utilizați, și amestecați până se încălzește prin Pentru a servi, puneți puțin piure pe fiecare farfurie, feliați carnea de porc pe în diagonală, se pune mărul deasupra și se stropesc peste sucurile siropoase Serviți cu fasole și morcovi sau cu legumele preferate PER PORȚIE CU FASOLE ȘI MORCOVI cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați TOCANĂ MAROCANĂ DE FRUCCE DE MARE Am folosit un amestec de fructe de mare fără gluten de la un magazin de fructe de mare (mai degrabă decât unul congelat amesteca) PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute lingurite ulei de masline ceapa, tocata bulb de fenicul, feliat morcov, tăiat cubulețe catei de usturoi, macinati ardei iute roșu lung, fără semințe și tocați mărunt lingurite chimen macinat lingurite coriandru macinat / linguriță de scorțișoară cană de apă sau bulion de pește fără gluten, cu conținut redus de sare uncii amestec de fructe de mare fără gluten roșii, tăiate cubulețe uncii de mazăre cu zahăr, tăiată în jumătate Cutie de năut de uncii, scurs și clătit uncie (aproximativ / cani) rucola uncie (aproximativ cană) de spanac linguri cilantro felii de lamaie tocate Încinge uleiul într-o cratiță mare, cu bază grea Adăugați ceapa și gătiți timp de - minute Adăugați fenicul, morcovul, usturoiul, chili și condimente și gătiți încă minut Adăugați treptat stocul, amestecând, apoi aduceți la fierbere Reduceți focul la mic și fierbeți timp de minute, amestecând din când în când Adăugați amestecul de fructe de mare și roșiile și gătiți timp de minute sau până când fructele de mare tocmai s-au fiert În ultimul minut, adăugați mazărea cu zahăr Apoi amestecați năutul, rucola și spanacul până când se încălzește Se amestecă coriandru Puneți tocanita în boluri și serviți alături de felii de lămâie PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Taitei FIDEEI FĂRĂ GLUTEN (orez, hrișcă sau fir de fasole) sunt a standby excelent pentru mese rapide Se servește cu pește, pui, tofu sau slab carne și multe legume, o supă, salată sau prăjiți pe bază de tăiței vă oferă un echilibru sănătos de carbohidrați, grăsimi și proteine inteligente, plus câteva fibre și vitamine și minerale esențiale Pentru a găti, urmați instructiuni de pe ambalaj, deoarece timpii variaza in functie de tipuri si grosime Unii tăiței trebuie doar învârtiți sub jet de apă caldă pentru a separa sau înmuiat în apă fierbinte (dar nu clocotită) pentru a se înmuia înaintea ta serviți-le sau adăugați-le la cartofi prăjiți Altele trebuie fierte Ca pastele, ei sunt de obicei cele mai bune doar fragede, aproape al dente, așa că fii cu ochii pe ceas Este prea ușor să înghiți, să înghiți, să învârți și să mănânci în exces fidea, așa că păstrează acele porții sunt moderate Deși au un IG scăzut până la moderat alegerea în sine, mâncarea unei cantități uriașe va avea un efect marcat asupra glicemia ta În loc să vă îngrămădiți farfuria cu tăiței, serviți multe legume - o cană de tăiței combinați cu multe amestecuri legumele se pot transforma în trei căni de mâncare pe bază de tăiței și se pot potrivi în dieta zilnică a oricărui adult sau adolescent Amintiți-vă că atunci când planificați mesele sosurile pe care le serviți cu tăiței și cum le gătiți (dacă sunt crocante sunt prăjite) pot furniza mult mai multe calorii decât fidea în sine CARNE DE PORC, BOK CHOY ȘI FIDEI Acest prajit este într-adevăr o minune într-o singură oală Nu numai că folosești o tigaie sau wok, dar la final ai o masă hrănitoare și satisfăcătoare, cu multe legume - toate într-un singur bol Copiii mai mari pot ajuta la feliere PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute uncii tăiței de orez uscat linguri tamari fara gluten, cu sare redusa linguri sos chili dulce fara gluten lingurita ulei de susan / linguri ulei de canola uncii file de porc, feliat subțire ceapă roșie (spaniolă), tăiată felii subțiri lingurite de ghimbir proaspat ras fin ardei roșu, tăiat în fâșii subțiri uncii (sau utilizați recipientul de cea mai apropiată dimensiune) porumb pentru copii, feliat în jumătate pe lungime uncii de mazăre de zăpadă, tăiată, tăiată în diagonală în jumătate buchet baby bok choy, tăiat, înjumătățit la articulația tulpinii, bazele tulpinii îndepărtate, frunzele și tulpinile tăiate felii ceașcă de caju prăjite, tocate grosier Pregătiți tăițeii conform instrucțiunilor de pe ambalaj, scurgeți și setați deoparte Într-un castron mic, combinați tamariul, sosul dulce de chili și susanul ulei si pune deoparte Într-o tigaie mare sau wok, încălziți lingurițe de ulei de canola Adăugați jumătate fâșiile de porc și se prăjesc timp de - minute sau până când sunt fierte Se pune într-un bol termorezistent și se pune deoparte Repetați cu carne de porc rămasă Încinge uleiul rămas în tigaie la foc mediu-mare Adaugă ceapa si se caleste timp de minute Adăugați ghimbirul, ardeiul și porumbul, și se prăjește timp de aproximativ minut Adăugați mazărea de zăpadă și bok choy tulpini și se prăjesc încă minut (Adăugați puțină apă sau fără gluten supa de pui cu sare redusă în tigaie dacă începe să se lipească ) Întoarceți carnea de porc în tigaie cu amestec de tamari, frunze de bok choy și tăiței Se amestecă până se combină bine și se încălzește Cu lingura boluri de servire și serviți stropite cu caju VARIAȚIE Pentru a face o versiune vegetariană, Tofu, Bok Choy și Noodle Stir-Fry, înlocuiți carnea de porc cu uncii de tofu ferm, scurs și tăiat în - cuburi inci PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați LASAGNE DE DOVLECEI, RICOTTĂ ȘI LINTE Alasagna poate părea mult efort atunci când ești presat de timp Dar e un astfel de favorit în serile de iarnă și o modalitate grozavă (și economică) de a hrăni a mulţime flămândă Pentru a economisi timp, puteți face sosul de linte și coaceți dovleceii cu o seară înainte, așa că tot ce trebuie să faci a doua zi este să asamblați vasul și să-l puneți in cuptor PORTURI - TIMP DE PREGATIRE de minute TIMP DE GATIRE / ore spray cu ulei de măsline uncii de dovleac decojit, tăiat subțire / linguri ulei de masline lingurițe de rozmarin proaspăt tocat piper negru proaspăt măcinat ceapa mare, tocata morcov, tăiat în jumătate pe lungime, apoi feliat subțire catei de usturoi, macinati linguri pasta de rosii Cutie de uncii roșii tocate Cutie de uncii de linte, scursă și clătită lingurita zahar uncii (aproximativ căni) frunze de spanac pentru copii / cană pătrunjel proaspăt tocat căni de brânză ricotta cu conținut scăzut de grăsimi ou ceașcă de lapte degresat ceasca de parmezan ras fin Pachet de uncii tăiței lasagna fără gluten A servi salată verde cu frunze mixte cu sos de vinaigretă Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați o tavă de copt cu hârtie de copt Ungeți o tavă de copt adâncă de inchi pe inci pe inci cu măsline spray cu ulei Într-un castron mediu, amestecați dovleceii cu lingurițe de ulei, rozmarin, și piper negru proaspăt măcinat Puneți feliile de dovleac bine acoperite pe tavă și coaceți - minute sau până când sunt fierte Pus deoparte Într-o cratiță cu bază medie, grea, încălziți uleiul rămas Adaugă ceapa și morcovul și gătiți, amestecând ocazional, timp de minute Adăuga usturoiul, pasta de tomate și roșiile, aduceți la fiert, apoi reduceți se încălzește la minim și se fierbe ușor timp de minute Adăugați lintea și zahăr și fierbeți timp de minute sau până când morcovul este fraged Elimina de pe foc si amestecati spanacul si patrunjelul Într-un castron mic, combinați ricotta, oul, laptele și / de cană de Branza parmezan Se condimentează cu piper și se amestecă bine Peste baza vasului de copt se pune ceașca de sos de linte și răspândit uniform Așezați tăiței lasagna uniform peste aceasta Întinde cană de sos de linte peste tăițeii lasagna, apoi jumătate de dovleac și apoi a amestecului de ricotta Repetați stratificarea cu tăițeii lasagna, cană de sos de linte, dovlecelul rămas și apoi de amestec de ricotta (Este posibil să fie nevoie să spargeți unii dintre tăițeii lasagna să se potrivească peste sos) Așezați tăițeii lasagna rămași peste top Acoperiți cu amestecul de linte rămas și apoi amestecul de ricotta Se presară cu parmezanul rămas Acoperiți vasul cu folie și coaceți timp de de minute Descoperiți și coaceți pentru încă - de minute sau până când partea de sus este aurie Tăiați în egale porții și serviți cu multă salată verde crocantă PER PORȚIE PENTRU PORȚII FĂRĂ SALATA cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați PAD VEGETARIAN THAI Secretul pentru gătitul asiatic de succes este să ai toate ingredientele pregătite și gata în fața ta înainte de a începe să gătești PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE MARINAR minute TIMP DE GĂTIRE minute + timp de repaus uncii de tofu ferm, scurs, tăiat în cuburi / de cană de tamari fără gluten cu sare redusă lingurițe sos de prune fără gluten cățel de usturoi, zdrobit lingurita de ghimbir proaspat ras fin linguri suc de lamaie lingurita zahar superfin uncii tăiței uscati de orez fără gluten / linguri ulei de canola ceapă, tăiată în felii subțiri ardei iute roșu lung, fără semințe, tăiat în fâșii subțiri ardei roșu, feliat subțire uncii muguri de fasole, tăiați / cană de arpagic tocat usturoi / cană coriandru tocat ceapă, feliată subțire A servi / de cană de caju prăjite tocate felii de lime Puneți tofu-ul într-un vas de mică adâncime, nemetalic Într-un castron mic, combinați linguri de tamari cu sosul de prune, usturoiul și ghimbir Se toarnă marinada de tamari peste tofu, se acoperă și se lasă deoparte la frigider la marinat pentru cel puțin de minute Puneți restul de tamari, sucul de lămâie și zahărul într-un castron mic și se amestecă cu o furculiță pentru a se combina Pus deoparte Puneți tăițeii într-un castron mare termorezistent și turnați peste suficient apă clocotită pentru a acoperi Se lasa sa stea minute, apoi se scurge si se pune deoparte Încinge jumătate din ulei într-un wok la foc mare Cu o lingura cu fanta se adauga tofu-ul în loturi și gătiți timp de - minute sau până când devine auriu Scoateți din wok și puneți deoparte într-un castron curat Rezervă oricare marinata de tofu ramasa Adăugați uleiul rămas în wok cu ceapa și chili și prăjiți timp de minute Adăugați ardeii și mugurii de fasole și prăjiți timp de minut mai mult Adăugați tăițeii și amestecul de suc de lămâie în wok și amestecați ușor la foc mare timp de minute sau până când tăițeii sunt acoperiți în sos și încălzit prin Întoarceți tofu-ul în wok cu tofu-ul rezervat marinadă, usturoi arpagic, coriandru și ceapă verde și gătiți timp de minut Mai mult Puneți Pad Thai în boluri și serviți acoperit cu caju și insotita de felii de lime PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați S Deserturi finalurile umede precum aceste deserturi vă pot ajuta să vă creșteți aportul de fructe delicios de sănătoase, cu IG scăzut și produse lactate cu conținut scăzut de grăsimi Desigur, unele dintre ele sunt de păstrat pentru ocazii foarte speciale! COBLIER DE PĂRE ȘI PARE Acesta este un încălzitor tradițional de iarnă Serviți cu o praf de înghețată cu conținut scăzut de grăsimi sau iaurt de vanilie pentru un tratament de modă veche PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE de minute TIMP DE GĂTIRE - minute + timp de răcire uncii amestec de fructe de padure congelate Cutie de uncii pere în suc natural, scurse și tăiate felii lingurite de zahar superfin Topping cană făină de orez brun ceașcă amidon de porumb fără gluten lingurițe praf de copt fără gluten lingurita de guma xantan / cană zahăr superfin lingurite coji de psyllium linguri margarina redusa in grasimi / cană de zară lingurita extract de vanilie linguri faina de migdale A servi înghețată cu conținut scăzut de grăsimi sau iaurt de vanilie Preîncălziți cuptorul la °F Se amestecă fructele de pădure, feliile de pere și zahăr și puneți-l într-un vas rezistent la cuptor cu o capacitate de căni ( inci înălțime) Pentru a face toppingul, cerneți făina, amidonul de porumb, praful de copt și guma xantană într-un bol mediu, amestecați pentru a combina amestecul și apoi se cerne din nou într-un alt castron Se amestecă zahărul și psyllium coji Frecați margarina în amestecul de făină până se aseamănă firimituri de pâine Combinați zara și extractul de vanilie într-un castron mic Se toarnă în amestecul de făină și amestecați cu un cuțit, folosind o tăietură mișcare, până când amestecul se îmbină Se framanta rapid si usor pentru câteva secunde pentru a face un aluat neted Împărțiți aluatul în porții mici Formați fiecare porție într-o minge și apoi aplatizați ușor pentru a face o formă de "scone" Presărați făina de migdale uniform peste amestecul de fructe Asezati aluatul forme deasupra (Nu va acoperi fructul complet - asta nu contează, pentru că fructele fac bule în jurul scones-urilor ) Coaceți timp de - de minute sau până când blatul devine maro deschis Lăsa stați minute înainte de a servi cu înghețată sau iaurt PER PORŢIE FĂRĂ ÎNGHETATA cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați DELICITATE DE IAOURT DE BACES Acesta este desertul perfect atunci când fructele de pădure sunt de sezon Boabele congelate sunt bune înlocuiți-le când nu sunt în sezon, dar trebuie să permiteți puțin decongelare suplimentară timp în Pasul Inițial am intenționat să servim acest desert cu bezele, dar Diane l-a testat cu fursecuri amaretti și a fost atât de delicios și atât de ușor încât ne-am razgandit! Urmează însă rețeta de bezea, pentru orice caz as vrea sa incerc alternativa PORȚII TIMP DE PREGATIRE minute uncii ( halbă) căpșuni uncii ( halbă) afine sau zmeură / linguri de miere curgătoare uncii iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi linguri de zahar superfin lingurita coaja de lime rasa fin (aproximativ uncie) biscuiți amaretti fără gluten, zdrobiți ușor Spălați, uscați și decorticați căpșunile Tăiați-le felii și combinați-le într-o bol cu afine și miere Bateți iaurtul cu zahăr și coajă de lămâie Gustati dupa dulceata si adaugati putin zahar daca Necesar Împărțiți fructele de pădure în mod egal în feluri de desert, cu lingura peste - linguri de amestec de iaurt, deasupra cu o stropire de zdrobit biscuiți amaretti și serviți imediat PE PORTIE cal; g grăsime (grăsimi saturate neglijabile); , g fibre; g proteine; g carbohidrați BEZELE FACE TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE oră + ore timp de răcire albusuri ceașcă de zahăr superfin lingurita extract de vanilie / cană fulgi de migdale prăjiți Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați tăvi de copt cu pergament hârtie Într-un castron mare, bate albușurile spumă până se formează vârfuri moi Treptat se adauga zaharul, batand dupa fiecare adaugare Bateți încă minut Adăugați extractul de vanilie și migdalele Puneți linguri de amestec la - / inci una de cealaltă pe tăvi Coaceți timp de oră Se lasă la cuptor să se răcească cu ușa întredeschisă Magazin bezeaua răcită într-un recipient ermetic PE BEZELE cal; g grăsime (fără grăsimi saturate); g fibre; , g proteine; g carbohidrați SPUMA DE CIOCOLATA Aceasta este cea mai simplă și mai decadentă rețetă de mousse de ciocolată pe care o veți avea face vreodată Este sigur, făcut în câteva minute și are nevoie doar de aproximativ ore de răcire să se stabilească înainte de servire Are o mulțime de grăsimi saturate, așa că păstrează-l pentru un moment foarte special trata numai PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute + timp de răcire TIMP DE RĂCIRE ore uncii de ciocolată neagră ( % cacao), tocată grosier ceașcă de lapte evaporat cu conținut scăzut de grăsimi lingurita extract de vanilie uncii de iaurt cu aromă de miere, cu conținut redus de grăsimi Puneți ciocolata și laptele într-un bol termorezistent Așezați peste a craticioara cu apa clocotita si amesteca pana se topeste ciocolata si amestecul este neted Se ia de pe foc si se adauga extract de vanilie Se lasa deoparte la racit minute, apoi adăugați iaurt și amestecați până la omogenizare Turnați amestecul în pahare de servire cu o capacitate de patru sau șase căni și puneți-l la frigider timp de ore înainte de servire PE PORTIE portii: cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați portii: cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați CUPE DE FRUCTE DE PASIUNE BANANA PORȚII TIMP DE PREGATIRE minute uncii iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi banană mare (doar coaptă), curățată și tăiată felii fructul pasiunii macaroane cu nucă de cocos și lime (vezi pagina ) Turnați iaurtul uniform în căni mici Împărțiți banana între cupe și deasupra cu fructul pasiunii Serviți cu o Macaroon cu nucă de cocos și lime alături PER PORȚIE FĂRĂ MACAROON cal; , g grăsime (cu grăsimi saturate neglijabile); g fibre; g proteine; g carbohidrați VARIAȚIE Pentru a face cupe de arțar cu mango, înlocuiți banana cu mango La mango cubulețe, scoateți jumătățile de mango, pe rând, cu un ascuțit cuțitul tăind felii cât mai aproape de groapă În fiecare repriză, scor - linii pe verticală și - linii pe orizontală pentru a forma un model hașurat (Aveți grijă să nu tăiați pielea ) Ținând ambele margini ale fructe ferm, întoarceți fiecare jumătate pe dos Cuburile pot fi apoi feliate oprit Amesteca lingura sirop de artar in iaurt PER PORȚIE FĂRĂ MACAROON cal; , g grăsime (grăsimi saturate neglijabile); g fibre; g proteine; g carbohidrați TORT DE CIOOLATA MIGUDALE Pune-i să ghicească care este ingredientul secret cu IG scăzut - și nu vorbim despre sucul tulbure de mere Nu vărsați fasolea înainte de a vă bucura de complimente (Această prăjitură trebuie congelată după zi, pe măsură ce devine gustul de linte mai puternic cu timpul ) felii TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire FACE ceașcă de linte roșie, culeasă și clătită / cani de suc de mere tulbure neindulcit / de cană de făină auto-crescătoare fără gluten ceasca de cacao ceașcă făină de migdale ouă, separate ceașcă de zahăr superfin lingurita extract de migdale zahăr pudră pur sau amestec de zahăr pudră fără gluten (optional) A servi înghețată de vanilie cu conținut scăzut de grăsimi Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți și căptușiți un rotund cu o bază de inci tavă de tort Puneți lintea și sucul de mere într-o cratiță mică Se aduce la fierbere, reduceți focul și fierbeți, amestecând din când în când, timp de minute sau până când lintea este moale Se da deoparte la racit Cerneți făina și cacao într-un castron, amestecați pentru a o combina, apoi cerneți a a doua oară să aerisească Se amestecă făina de migdale Bateți gălbenușurile și zahărul într-un castron mare până devine palid și cremos Încorporați amestecul de linte răcit, făina cernută și extractul de migdale și amestecați a combina Puneți albușurile într-un castron și bateți până se formează vârfuri tari Îndoiți în amestecul de tort de ciocolată Turnați aluatul în tava de tort pregătită Coaceți timp de - de minute sau până când vârful este ferm și vine o frigărui introdusă în centru afară curat Scoatem din cuptor si lasam in tava minute înainte de a se întoarce pe un grătar pentru a se răci Prăfuiți partea de sus cu zahar pudra inainte de servire cu inghetata daca doriti PE FELIE FĂRĂ ÎNGHETATĂ cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați MEre coapte cu afine Merele umplute la cuptor sunt ușor de preparat și o modalitate grozavă de a vă stimula fructele admisie Încercați-le cu celelalte opțiuni de umplutură de la sfârșitul rețetei PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE - de minute ceasca de nuci tocate marunt cana de afine uscate linguri sirop de artar pur lingurita scortisoara mere Granny Smith medii cană suc de mere tulbure, neîndulcit A servi înghețată de vanilie cu conținut scăzut de grăsimi sau iaurt simplu cu conținut scăzut de grăsimi amestecate cu scorțișoară și miere curgătoare sau sirop de arțar, după gust Preîncălziți cuptorul la °F Pentru a face umplutura de nucă, combinați nucile, merisoarele, sirop de arțar și scorțișoară într-un castron Decupați merele de curățare și treceți ușor un cuțit în jurul centrului mărului (pe orizontală) a face o tăietură superficială Umpleți merele cu un egal cantitatea de amestec de nuci și aranjați-le într-un vas rezistent la cuptor care se potrivește perfect celor patru mere Orice umplutură rămasă poate fi pusă farfuria Turnați sucul de mere peste mere și acoperiți vasul cu un capac sau folie Coaceți timp de - de minute sau până când merele sunt fragede când sunt testate cu o frigaruie, ungem merele cu sucuri de gatit la jumatate Pentru a servi, puneți câte un măr pe fiecare farfurie de servire și stropiți cu a puțin din sucul din tigaie Serviți cu înghețată sau iaurt dacă doriți VARIAȚII Pentru o rețetă de umplutură pe care copiii o vor adora, amestecați ceașca tocată uscată caise cu / de cană fulgi de ciocolată albă și lingură de măr suc Se amestecă ceașcă de stafide cu linguriță de scorțișoară, lingurițe de zahăr brun, linguriță extract de vanilie și lingură suc de mere Se amestecă / de cană de caise uscate tocate, / de cană de merișoare uscate, / de cană nuci de macadamia tocate, lingurițe de zahăr brun și lingura suc de mere PER PORȚIE FĂRĂ ÎNGHETATĂ SAU IAURT TOPING cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați BUDINCA DELICIOSA DE LAMAIE Budinca delicioasă de lămâie este cu adevărat delicioasă Numele spune totul Pentru un special ocazie în care doriți să încheiați masa cu un gust acidulat, aceasta este budinca servi PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE de minute TIMP DE GĂTIRE minute / cană făină de orez / de linguriță praf de copt fără gluten lingurițe tărâțe de orez linguri margarina redusa in grasimi ceașcă de zahăr superfin / linguri coaja rasa de lamaie ouă, separate linguri suc de lamaie cană lapte redus în grăsimi Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți un sufleu cu o capacitate de căni sau vas de copt rezistent la cuptor Cerneți făina, praful de copt și tărâțele într-un castron, amestecați și apoi cerneți din nou să aerisească Cremăți margarina, zahărul și coaja de lămâie într-un bol până când usoara si cremoasa Se adauga galbenusurile, pe rand, batand bine dupa fiecare adaos Se adauga amestecul de faina cernut si apoi se amesteca zeama de lamaie si laptele, amestecand pana se omogenizeaza Bate albusurile spuma intr-un castron mediu pana se formeaza varfuri ferme Îndoiți ușor în amestecul de lămâie Turnați amestecul în vasul de copt pregătit Așezați vasul de copt într-o tigaie mai mare umplută cu apă clocotită până la jumătatea marginii a preparatului cu budincă Coaceți timp de de minute sau până când blatul devine auriu PE PORTIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); fibre neglijabile; , g proteine; g carbohidrați MACARONE DE COCOS SI LIM FACE TIMP DE PREGATIRE de minute TIMP DE GATIRE minute TIMP DE RĂCIRE ore cană nucă de cocos mărunțită albusuri ceașcă de zahăr / cană făină de migdale lingurita coaja de lime rasa fin Preîncălziți cuptorul la °F Tapetați tăvi de copt cu hârtie de copt Puneți nuca de cocos pe o a treia tavă de copt și prăjiți la cuptor, amestecând o dată, timp de - minute sau până devin aurii Se da deoparte la racit Reduceți temperatura cuptorului la °F Intr-un castron mediu bate albusurile spuma cu un batator electric pana cand se formează vârfuri moi Adăugați treptat zahărul, cam câte o linguriță, și continuați să bateți cu fiecare adăugare și apoi să bateți pentru altul minut Încorporați nuca de cocos, făina de migdale și coaja de lămâie cu a lingură de metal până când se combină Se pune linguri de amestec la - / inci una de alta pe căptușeală tăvi Coaceți la cuptor timp de de minute, schimbați tăvile și apoi gătiți încă minute Se lasa tavile la cuptor, cu usa întredeschis, a se răci PE MACARON cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; , g proteine; g carbohidrați RUBARBĂ ȘI MERURI Toată lumea iubește un crumble într-o noapte de iarnă Este desertul de confort suprem Am adăugat fibre la aceasta cu cereale de tărâțe de orez - poate fi zdrobită ușor un procesor de mâncare Nu este nevoie să-l procesați într-o pulbere, doar tocați bastoane PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute + timp de răcire mere Granny Smith, decojite, tăiate în sferturi, fără miez și feliate subțiri / cană zahăr superfin / cană suc de portocale buchet de rubarbă, tăiată și tăiată în bucăți de aproximativ inci lingurita coaja rasa de portocala Se prăbușește / linguri faina de orez / linguri amidon de porumb fara gluten ceașcă făină de migdale ceașcă de cereale tărâțe de orez ușor zdrobite / cană zahăr brun lingurita scortisoara / linguriță de ghimbir măcinat linguri margarina redusa in grasimi / cană de migdale tăiate A servi înghețată sau iaurt de vanilie cu conținut scăzut de grăsimi Preîncălziți cuptorul la °F Ungeți o tavă rezistentă la cuptor cu căni Pune merele, zahărul și sucul într-o cratiță medie Adu doar la fiert, apoi reduceți focul la mic, acoperiți și gătiți timp de minute Adăugați rubarba, acoperiți și gătiți încă minute Elimina de pe foc, se adauga coaja de portocala si se lasa la racit minute Turnați în vasul pregătit (folosește o lingură cu fantă dacă există prea mult lichid) Pentru a face crumble, combinați făina de orez, amidonul de porumb, migdalele făină, cereale de tărâțe de orez, zahăr, scorțișoară și ghimbir Frecați în margarină până se combină Se amestecă migdalele tăiate Lingura se sfărâmă uniform peste fructe Coaceți timp de de minute sau până când este blatul maro și crocant Serviți cu înghețată sau iaurt dacă doriți VARIAȚIE Dacă aveți puțin timp, puteți folosi fără gluten preferatul dvs muesli pentru a face toppingul PER PORȚIE FĂRĂ ÎNGHETATĂ SAU IAURT cal; g grăsimi (inclusiv , g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați DESERT TURT DE PORTOCALA MIGDALE Acesta este un desert delicios de umed, dens și bogat, inspirat de Claudia Celebrul tort cu portocale și migdale din Orientul Mijlociu al lui Roden Este foarte ușor să faceți, dar trebuie să rezervați timp pentru a găti portocalele Nu are nevoie un acompaniament, deoarece este foarte bogat Aceasta se va păstra timp de aproximativ zile în frigider, dar nu este potrivit pentru congelare FACE felii TIMP DE PREPARARE minute GATIRE TIMP ore minute + timp de răcire portocale mari (aproximativ uncii fiecare), spălate Cutie de năut de uncii, scurs și clătit ouă, separate / cană de zahăr superfin uncii migdale măcinate lingurita praf de copt fara gluten lingurita extract de vanilie Pune portocalele (coaja si toate) intr-o cratita cu putina apa (suficient pentru a acoperi - din portocale) Aduceți la fierbere, acoperiți și gătiți, întorcând din când în când, timp de / - / ore sau până când portocalele sunt moale Scoateți portocalele din lichid și lăsați să se răcească Când se răcește, sferturi, se scot tulpina albă și semințele și se toacă grosier Între timp, preîncălziți cuptorul la °F Ungeți și căptușiți baza a Tavă rotundă pentru tort cu bază de inci Puneți năutul într-un robot de bucătărie și procesați până se toacă Adăuga portocalele și procesați din nou până se face piure Bateți gălbenușurile și zahărul împreună într-un castron foarte mare până când gros, palid și cremos Încorporați piureul de portocale, migdalele, coacerea pudră și extract de vanilie până se combină Albusurile se bat spuma intr-un castron pana se formeaza varfuri moi Îndoiți în amestec de portocale Turnați aluatul de tort în tava de tort Coaceți oră și minute sau până când blatul este ferm, tortul nu se clătina și o scobitoare introdusa in centru iese aproape curata Dacă vârful tortului devine prea maro după primele de minute, poate fi necesar acoperiți tortul cu folie Scoateți tortul din cuptor și lăsați să se odihnească în tavă minute Întoarceți-l pe un grătar, apoi întoarceți-o în sus pentru a se răci complet PE FELIE cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); g fibre; g proteine; g carbohidrați Sfaturi pentru utilizarea leguminoaselor în coacere Leguminoasele din conserve, cum ar fi năutul, sunt potrivite pentru coacere, dar numai pentru prăjituri dense, robuste Spălați și scurgeți bine fasolea, apoi piure Experimentați cu diferite tipuri Utilizați arome puternice, cum ar fi extract de vanilie, extract de nucă de cocos, extract de migdale, cacao sau multă coajă de lămâie, portocală sau lime pentru a masca gustul savuros al leguminoaselor S-ar putea să ai nevoie măriți cantitatea de zahăr din tort cu o cantitate mică Nautul adauga o aroma de nuca si o textura placuta, grosiera Se potrivesc bine cu lămâile și portocalele Dacă în rețetă se folosește făină, folosiți o rețetă comercială fără gluten făină, deoarece acestea produc de obicei un rezultat mai bun cu leguminoase decât combinarea diferitelor tipuri de făinuri fără gluten IAURT JELEO DE CAPSUNI Cu siguranta unul pentru copii! PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute + timp de întărire Pachet de uncii cristale de gelatină cu aromă de căpșuni halbă ( uncii) căpșuni mărunțite / căni de iaurt cu căpșuni cu conținut scăzut de grăsimi A servi înghețată cu conținut scăzut de grăsimi nuci tocate, prajite Combinați cristalele de gelatină și cană de apă clocotită într-un castron și se amestecă până se dizolvă Puneți la frigider să se răcească, dar nu permite setarea (Se răcește mai repede în congelator, dar aveți grijă nu se stabilește ) Când se răcește, îndoiți căpșunile și iaurtul prin gelatină și amesteca bine Turnați uniform în pahare înalte de servire, acoperiți și da la frigider pana se fixeaza Serviți acoperit cu o lingură de înghețată cu conținut scăzut de grăsimi și un strop de nuci prăjite preferate VARIAȚIE Înlocuiți iaurtul cu căpșuni cu iaurt cu conținut scăzut de grăsimi de vanilie PER PORȚIE CU ÎNGHEȚATĂ ȘI NUCI cal; g grăsimi (inclusiv g grăsimi saturate); , g fibre; g proteine; g carbohidrați S Bazele toc, sosuri, dips, piure și amestecuri de condimente pentru a adăuga acea înflorire finală unui masa sau gustare CUM SĂ BRACONEI PUI ȘI SĂ SĂȘI CU ȘI UN STOCK DE PUI DELICIOS Puiul braconat într-un bulion aromat este ideal pentru salate, iar carnea iese atât de suculent și fraged Strecurați bulionul și folosiți-l când faceți supe și tocane TIMP DE PREGATIRE minute TIMP DE GATIRE minute + timp de răcire fileuri de piept de pui fara piele morcov, tocat în bucăți tulpină de țelină, feliată - tulpini de coriandru sau patrunjel, tocate grosier frunză de dafin catel de usturoi, zdrobit (optional) inch ghimbir proaspăt, tocat lingura boabe de piper negru Puneți fileurile de piept de pui într-o cratiță cu restul ingrediente Acoperiți cu apă rece Se aduce la fierbere, apoi se reduce se încălzește la mic și se fierbe timp de minute Dați deoparte să se răcească în lichid de braconat timp de o oră Când este suficient de rece pentru a fi manevrat, folosiți o furculiță pentru a marunti puiul sau a taia in bucati mari HUMMUS FACE aproximativ / cani TIMP DE PREPARARE minute / cani de naut fiert sau conservat / cană tahini catei de usturoi, curatati de coaja / cană suc de lămâie linguri ulei de masline sare (optional) piper negru proaspăt măcinat Puneți năutul, tahini, usturoiul, sucul de lămâie și uleiul într-un mic robot de bucatarie Procesați până se omogenizează bine și se omogenizează Adăugați - linguri de apă fierbinte pentru a dilua ușor amestecul Asezonați după gust cu sare si piper Păstrați într-un recipient etanș la frigider timp de până la săptămâni GUACAMOLE UȘOR FACE aproximativ cană TIMP DE PREGĂTIRE minute avocado lingura suc de lamaie lingură arpagic tăiat, pătrunjel sau coriandru Într-un castron mic, zdrobiți avocado și sucul de lămâie cu o furculiță și se amestecă cu arpagicul, pătrunjelul sau coriandru PIURE DE CARTOFI ȘI CANNELLINI PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute aproximativ uncii de cartofi noi mici catei de usturoi, curatati de coaja Cutie de fasole cannellini de uncii, scursă și clătită lingurite margarina redusa in grasimi / cană lapte degresat fierbinte linguri de arpagic tocat piper negru proaspăt măcinat Puneți cartofii și cățeii de usturoi într-o cratiță medie și acoperiți cu apa rece Aduceți la fiert și gătiți aproximativ minute sau până când cartofii sunt fragezi Scurgere Când se răcește suficient, curățați cartofi Pisează cartofii, usturoiul și fasolea cu un piure de cartofi Topiți margarina într-o cratiță Adăugați amestecul de piure cu laptele și amestecați timp de - minute până se încălzește Se amestecă arpagicul și se asezoneaza cu piper PIURE DE LINTE PORȚII TIMP DE PREPARARE minute TIMP DE GĂTIRE minute cană de linte roșie, culeasă și clătită căni de supă de pui fără gluten, cu conținut redus de sare lingură frunze de cimbru proaspăt piper negru proaspăt măcinat Puneți lintea, bulionul și cimbrul într-o cratiță medie Adu la a a fierbe Reduceți focul și fierbeți timp de de minute, amestecând din când în când spre sfârșit pentru a preveni lintea de linte de baza cratiței sau până când lintea este moale si lichidul s-a evaporat Asezonați după gust PIURE DE CARTOFI DULCI PORȚII TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE minute uncii de cartofi dulci, curățați și tăiați cuburi Cutie de fasole cannellini de uncii, scursă și clătită lingurițe margarină cu conținut scăzut de grăsimi piper negru proaspăt măcinat / linguri busuioc tocat (optional) lingurite otet balsamic (optional) Fierbeți, gătiți la abur sau puneți la microunde cartofii dulci până se înmoaie Așezați cartofi dulci și fasole într-un robot de bucătărie și procesați până la aproximativ piure Transferați într-un castron Pentru a reîncălzi cartofii dulci, topește margarina la mediu cratita, apoi adauga piureul Se amestecă la foc mic pentru aproximativ - minute sau până se încălzește Se condimentează cu piper, se adaugă busuioc și oțet, dacă se folosește, și amestecați prin piure CHIPOTLE CHILI ÎN SOS ADOBO FACE cană TIMP DE PREGĂTIRE minute TIMP DE GĂTIRE - / ore ardei iute chipotle uscati medii, tulpinile îndepărtate ceașcă ceapă feliată linguri otet de cidru catei de usturoi, tocati / cană sos de roșii / lingurita sare căni de apă Combinați toate ingredientele într-o cratiță medie Acoperiți și gătiți la foc mic timp de - / ore sau până când ardeii iute sunt foarte moi și lichidul a fost redus la cană Această rețetă se va păstra - săptămâni într-un recipient etanș la frigider Amestec de condimente fără gluten S-ar putea să fi descoperit deja că multe amestecuri de condimente în dvs supermarketuri conțin gluten sub formă de amidon de grâu De aceea noi recomandăm marca Gourmet du Village pentru rețetele noastre - în afară de asafetida (care conține amidon de grâu) și amestecuri care conțin asafetida, amestecurile Gourmet du Village și condimentele sunt fără gluten Vedea pagina pentru detalii de contact Dacă vrei să-ți faci singur, iată rețete pentru amestecuri populare de condimente folosite în această carte, prin amabilitatea Herbie's Condimente AMMESC ITALIAN DE IERBE lingurite busuioc uscat lingurite de cimbru uscat lingurite maghiran uscat lingurite de oregano uscat lingurita de salvie uscata linguriță fulgi de usturoi uscați lingurita rozmarin uscat MADRAS CURRY BLEND linguri de semințe de coriandru măcinate / linguriță ( lingurițe) de chimen măcinat lingurite de turmeric macinat lingurițe de ghimbir măcinat linguriță de semințe de muștar galben măcinate linguriță de semințe de schinduf măcinate lingurita scortisoara macinata lingurita cuisoare macinate linguriță de semințe de cardamom măcinate linguriță (sau mai mult după gust) chili măcinat / lingurițe de piper negru proaspăt măcinat SOS DE CAPSUNI Aceasta este o versiune mult mai bună a sosului de căpșuni pe care îl obțineți din supermarket Și, desigur, are gust de căpșuni adevărate! Este atât de ușor de făcut Dublați cantitățile atunci când căpșunile sunt de sezon (și mai accesibile) Se toarnă peste înghețată, se amestecă prin iaurt simplu, se servește cu fructe sau se folosește la loc de sos de ciocolată pe banana split FACE cană TIMP DE PREGĂTIRE minute litri ( uncii) de căpșuni, spălate, decojite și tocate lingurite de zahar superfin Puneți căpșunile și zahărul într-un robot de bucătărie și procesați până când neted Păstrați la rece Mesele GI fără gluten UTILIZAREA TAbelelor Aceste tabele vă vor ajuta să introduceți alimente cu IG scăzut în coșul de cumpărături și pe farfuria ta Fiecare intrare listează un aliment individual și valoarea lui IG Enumerăm și noi o porție moderată, cantitatea de carbohidrați per porție, GL și indiferent dacă IG al alimentelor este scăzut, mediu sau ridicat Deși în tabel sunt enumerate doar alimente fără gluten, la paginile și noi au inclus informații despre pâinele fără grâu, dar nu fără gluten și cereale pentru micul dejun în cutii ușor de citit O valoare scăzută a IG este de sau mai puțin O valoare GI medie/moderată este de până la inclusiv O valoare ridicată a IG este de sau mai mult Puteți folosi tabelele pentru a: Găsiți IG al alimentelor preferate Comparați alimente bogate în carbohidrați dintr-o categorie (două tipuri de pâine sau cereale pentru micul dejun, de exemplu) Identificați cele mai bune alegeri de carbohidrați Îmbunătățiți-vă dieta găsind un înlocuitor cu IG scăzut pentru alimentele cu IG ridicat Pune împreună o masă cu IG scăzut Găsiți alimente cu IG ridicat, dar cu GL scăzut Fiecare aliment individual apare în ordine alfabetică într-o categorie de alimente, cum ar fi "Pâine" sau "Fructe" Acest lucru face ușor să comparați tipurile de alimente pe care le consumați în fiecare zi și vă ajută să vedeți ce alimente cu IG ridicat ați putea înlocui cu alimente scăzute versiuni GI Categoriile de alimente utilizate în tabele sunt: Fasole, mazăre și leguminoase - inclusiv fasole, năut, linte și mazăre despicată Băuturi - inclusiv sucuri de fructe și legume, băuturi răcoritoare, lapte aromat și băuturi pentru sport Biscuiți și biscuiți - inclusiv fursecuri dulci comerciale, pâini crocante savuroase și biscuiți simpli Pâine - inclusiv pâine albă și integrală feliată, pâine cu fructe, și pâine plate Cereale pentru micul dejun - inclusiv cereale procesate, mues-li, ovăz și terci Prăjituri și brioșe - inclusiv alte produse de patiserie Cereale - inclusiv cușcuș, bulgur și orz Produse lactate - inclusiv lapte, iaurt, înghețată și produse lactate deserturi Fast-food și mese convenabile Fructe - inclusiv fructe proaspete, conservate și uscate Produse fără gluten Carne, fructe de mare și proteine Paste și tăiței Orez Gustări - inclusiv ciocolată, batoane cu fructe, batoane cu musli și nuci Supe Produse din soia - inclusiv lapte de soia și iaurt de soia Paste tartinabile și îndulcitori - inclusiv zaharuri, miere și dulceață Legume - inclusiv legume verzi, legume de salată și rădăcină legume În tabele veți vedea uneori aceste simboluri: * indică faptul că un aliment conține puțini sau deloc carbohidrați Noi am inclus aceste alimente - inclusiv legume și alimente bogate în proteine - pentru că atât de multe oamenii ne cer GI indică faptul că un aliment este bogat în grăsimi saturate Nu toate alimentele cu IG scăzut sunt a buna alegere; unele sunt prea bogate în grăsimi saturate și sodiu pentru a mânca zilnic Nu uitați să luați în considerare valoarea nutrițională generală a unui aliment indică faptul că un aliment face parte din programul de simboluri GI Alimente cu GI simbol și-au testat corect GI și reprezintă o alegere sănătoasă pentru mâncarea lor categorie Pentru a face o comparație corectă, toate alimentele au fost testate folosind un metoda standardizata international Gram pentru gram de carbohidrați, cu atât mai mare cu GI, cu atât nivelurile de glucoză din sânge sunt mai mari după consum Daca nu gasesti valoarea IG pentru un aliment pe care îl consumați în mod regulat în aceste tabele, consultați site-ul nostru web (www glycemicindex com) Menținem o bază de date internațională de publicate Valori GI care au fost testate de un laborator de încredere Alternativ, vă rog scrieți producătorului și încurajați-i să testeze alimentele de către un laborator acreditat, cum ar fi Glycemic Index Research de la Universitatea din Sydney Serviciul (SUGiRS) Între timp, alegeți o mâncare similară din mese ca a substitui Valorile IG din această carte sunt corecte la momentul publicării In orice caz, formularea alimentelor comerciale se poate schimba, iar IG se poate schimba, de asemenea Vă puteți baza pe alimentele care prezintă simbolul GI Deși unii producători includeți IG pe eticheta nutrițională, ar trebui să știți că testarea a fost realizat independent de un laborator acreditat ALIMENTARE Servire mărimea CaloriiCarbohidrați(g)GILOW MED ÎNALT FASOLE SI LEGUME Fasole la cuptor, la conserva sos de rosii oz LOW Fasole neagră, fiartă / oz LOW Mazăre cu ochi negri, înmuiată, fiert / oz LOW Fasole Borlotti, la conserva, drenat / oz LOW Fasole, fiartă oz HIGH Fasole de unt, conserve, oz LOW drenat Fasole de unt, uscată, fiartă / oz LOW Fasole de unt, înmuiată peste noapte, fiert minute / oz LOW Fasole Cannellini, uscată, fiert oz LOW Naut, la conserva saramură oz LOW Naut, uscat, fiert oz LOW Amestecul de patru fasole, conservat, drenat / oz SCĂZUT Fasole Haricot, fiartă, conservate / oz LOW Fasole Haricot, uscată, fiert oz LOW Fasole, roșu închis, conservat, scurs / oz SCĂZUT Fasole roșie, uscată, fiert oz LOW Fasole, roșie, înmuiată peste noapte, fiert minute oz LOW Linte, verde, conserva / oz LOW Linte, verde, uscată, fiert / oz SCĂZUT Linte, roșie, uscată, fiartă / oz LOW Linte, roșie, despicată, fiartă de minute / oz SCĂZUT Fasole Lima, baby, congelată, reîncălzit oz LOW Fasole mung, fiartă oz LOW Mazăre, uscată, fiartă / oz LOW Mazăre, verde, congelată, fiartă / oz LOW Alegerea Președintelui Albastru Meniu cu conținut scăzut de grăsimi cu patru fasole salată oz LOW Fasole Romano oz LOW Boabele de soia, conservate, drenat oz LOW Fasole de soia, uscată, fiartă / oz LOW Mazare despicata, galbena, fiarta de minute / oz LOW Mazăre despicată, galbenă, uscată, înmuiat peste noapte, fiert de minute / oz LOW BĂUTURI Măr și coacăze negre suc, fara zahar adaugat fl oz LOW Suc de mere si cirese, pur fl oz LOW Suc de mere și ananas fl oz LOW Suc de mere și mango, pur fl oz LOW Suc de mere, filtrat, pur fl oz LOW Suc de mere, bunicuță Smith, neîndulcit fl oz LOW Suc de mere, fără adaos zahăr fl oz LOW Suc de mere cu fibre fl oz LOW Campbell's, % suc vegetal fl oz LOW Campbell's, suc de roșii fl oz LOW Campbell's V Splash, fl oz LOW băutură din fructe tropicale Suc de morcovi, proaspăt făcut fl oz LOW Coca-Cola fl oz LOW Cacao cu apă fl oz Cafea, neagră fl oz Cafea, albă fl oz Cola, artificial îndulcit fl oz Cordial, portocaliu, reconstituit fl oz MED Cordial cu apa, îndulcit artificial fl oz Cocktail cu suc de afine fl oz LOW Diet Coke fl oz Ale uscate de ghimbir dietetic fl oz Bere de ghimbir dietetică fl oz Limonadă dietetică fl oz Băutură dietetică cu fructe de portocale fl oz Asigurați-vă, băutură de vanilie fl oz LOW Fanta orange lite fl oz Băutură răcoritoare de portocale Fanta fl oz MED Punch cu fructe fl oz MED Gatorade fl oz HIGH Suc de Grapefuit, neindulcit fl oz LOW Jevity, îmbogățit cu fibre băutură fl oz LOW Limonadă fl oz LOW Limonada, artificial îndulcit fl oz Băutură răcoritoare cu dovlecei de lămâie fl oz MED Smoothie de mango fl oz LOW Apă minerală fl oz Suc de portocale, neindulcit, proaspăt fl oz LOW Suc de portocale, neindulcit, din concentrat fl oz LOW Pepsi Max fl oz Suc de ananas, neindulcit fl oz LOW Alegerea Președintelui Albastru Meniu Oh Mega fl oz LOW suc de portocale Alegerea Președintelui Albastru Meniu Portocaliu fl oz LOW Cocktail Delight cu pulpă Alegerea Președintelui Albastru Meniu băutură din soia, fl oz LOW cu aroma de ciocolata Alegerea Președintelui Albastru Meniu băutură din soia, fl oz LOW aromat original Alegerea Președintelui Albastru Meniu băutură din soia, fl oz LOW cu aroma de vanilie Alegerea Președintelui Albastru Meniu suc de rosii, fl oz LOW sărac în sodiu Suc de prune fl oz LOW Lapte de orez, cu conținut scăzut de grăsimi fl oz MARE Smoothie, banane fl oz LOW Smoothie, banane și căpșuni, V Splash fl oz LOW Smoothie, mango fl oz LOW Apa sodă fl oz Solo light fl oz Sprite Zero limonadă fl oz Ceai, negru fl oz Ceai, alb fl oz Suc de rosii, fara adaugare zahăr fl oz LOW Suc de roșii, neindulcit fl oz Apa tonica, artificiala îndulcit fl oz PÂINE Tortila de porumb oz LOW PÂINI FĂRĂ GRÂU (NU FĂRĂ GLUTEN) Pâine Pumpernickel oz LOW Schinkenbrot, pâine de secară închisă / oz HIGH Pâine de secară cu aluat / oz LOW Pâine integrală de secară oz MED CEREALE DE DIMINEAȚĂ Hrișcă umflată / oz MED Vita-Pro oz LOW MIC DEJUN FĂRĂ GRÂU (NU FĂRĂ GLUTEN) CEREALE Muesli fără gluten / oz LOW Life, Quaker Oats oz MED Tarate de ovaz, crude, neprocesate oz LOW Ovăz, rulat, crud oz MED Făină de ovăz, instant, făcută cu apă oz HIGH Făină de ovăz, făcută din ovăz tăiat din oțel cu apă oz LOW Făină de ovăz, obișnuită, făcută din ovăz cu apă oz MED Ovăz tăiat în oțel, meniu albastru, / oz MED Terci de ovăz rapid / oz HIGH Ovăz rapid oz MED Prăjituri și brioșe Clatite, hrisca, fara gluten, amestec de pachete , oz HIGH BOABE DE CEREALE Hrișcă, fiartă oz LOW Mei, fiert / oz HIGH Mămăligă (făină de porumb), fiartă / oz MED Quinoa, crudă oz LOW ALIMENTARE Servire mărimea Calorii Carbohidrați (g) GILOW MED ÎNALT CEREALE FĂRĂ GRÂU (NU FĂRĂ GLUTEN) Orz, perlat, fiert oz LOW Secara, sâmburi întregi, crud oz LOW Cookie-uri și biscuiți Fursec, acoperit cu ciocolată, LEDA / oz SCĂZUT Corn Thins, porumb umflat prajituri, fara gluten oz ÎNALT Prăjituri de orez umflat, albe / oz HIGH Biscuit de orez, oz simplu HIGH COOKIES FĂRĂ GRÂU (NU FĂRĂ GLUTEN) ȘI CRACKERS Pâine crocantă norvegiană Kavli / oz HIGH Pâine crocantă de secară oz MED Pâine crocantă de coacăze Ryvita / oz MED Ryvita Original Secara pâine crocantă / oz MED Semințe de dovleac Ryvita și Pâine crocantă de ovăz oz LOW Secara de susan Ryvita pâine crocantă / oz MED Semințe de floarea soarelui Ryvita și pâine crocantă de ovăz oz LOW PRODUSE LACTATE: Brânzeturi Brie oz * Camembert oz * Cheddar oz * Cheddar, % redus de grăsimi oz * Cheddar, % redus de grăsimi oz * Cheddar, cu conținut scăzut de grăsimi oz * Cheddar, sare redusă oz * Brânză tartinată, cheddar oz * Brânză tartinată, cheddar, grăsime redusă oz * Brânză de vaci oz * Brânză de vaci, cu conținut scăzut de grăsimi oz * Cremă de brânză oz * Cremă de brânză oz * Cremă de brânză, cu conținut scăzut de grăsimi oz * Feta oz * Feta, cu conținut scăzut de sare oz * Feta, cu conținut scăzut de grăsimi oz * Mozzarella oz * Mozzarella, cu conținut scăzut de grăsimi oz * parmezan oz * Ricotta oz * Ricotta, cu conținut scăzut de grăsimi oz * Brânză de soia oz * PRODUSE LACTATE: ÎNGHETATA, CREME SI DESERTURI Cremă, cu conținut scăzut de grăsimi fl oz LOW Alegerea Președintelui Albastru Meniu iaurt congelat, fl oz LOW Mochaccino Alegerea Președintelui Albastru Meniu iaurt congelat, fl oz LOW banană căpșuni Alegerea Președintelui Albastru Meniu iaurt congelat, fl oz LOW vanilie budincă de tapioca, fiartă, cu lapte oz ÎNALT PRODUSE LACTATE: LAPTE ȘI ALTERNATIVE Lapte condensat, îndulcit, plin de grăsime oz MED Lapte ( , % grăsime) fl oz LOW Lapte, cu conținut scăzut de grăsimi fl oz LOW lapte degresat, cu conținut scăzut de grăsimi ( , %) fl oz LOW Lapte cu aromă de căpșuni / fl oz JOS Vitasoy, lapte de orez, îmbogățit cu calciu fl oz HIGH ALIMENTARE Servire mărimea Calorii Carbohidrați (g) GILOW MED ÎNALT PRODUSE LACTATE: IAURT Dietă, cu conținut scăzut de grăsimi, fără zahăr adăugat, vanilie oz LOW Nestlć All-Natural % Câmpie fără grăsimi oz LOW Natural Iaurt, cu conținut scăzut de grăsimi, simplu oz LOW FRUCTE Măr oz LOW Măr, uscat oz LOW Caise oz LOW Caise, conservate, la lumină sirop oz MED Caise, uscate oz LOW Avocado / oz * Banană oz LOW Fructe de pâine oz MED Afine, sălbatice oz LOW Cantalup oz MED Cireșe, închise la culoare oz MED Cireșe, uscate, tartă / oz MED Cireșe, congelate, tartă oz LOW Cireșe, crude, acre oz LOW Merisoare, uscate, îndulcit / oz MED Cremă oz LOW Curmale, arabă, ambalate în vid oz LOW Curmale, fără sâmburi oz LOW Amestec de fructe și nuci / oz LOW Cocktail de fructe, conserve oz LOW Grapefruit oz LOW Struguri oz LOW Kiwi / oz LOW Kumquats / oz * Loganberries oz * Lichi, conservat, în sirop, drenat oz ÎNALT Mango oz LOW Fructe amestecate, uscate oz MED Mix de nuci și stafide oz LOW Dude oz * Nectarine, proaspete oz LOW Portocaliu oz LOW Papaya oz MED Piersică oz LOW Piersici, conservate, in grele sirop oz MED Piersici, conservate, la lumină sirop oz MED Piersici, conservate, la natură suc oz LOW Piersici, uscate oz LOW Pere oz LOW Pere, conserve, în suc natural oz LOW Pară, uscată oz LOW Jumătăți de pere, conservate, în sirop de zahăr redus, lite oz LOW Ananas oz MED Prune oz LOW Prune uscate, fără sâmburi, dulce de soare oz LOW Stafide / oz MED Zmeură oz * Rubarbă, înăbușită, neindulcit oz * Căpșuni oz LOW Amestec de fructe tropicale și nuci oz LOW Pepene verde oz HIGH MÂNCĂ, PREGĂTITE ȘI COMODITATE Alegerea Președintelui Albastru Meniu Pui Curry cu Legume oz LOW Alegerea Președintelui Albastru Meniu Linte și fasole Patty vegetariană oz LOW Alegerea Președintelui Albastru Meniu Orez & Linte Espana Sidish oz LOW Alegerea Președintelui Albastru Meniu Sesame Ginge Pui cu Legume (intrare) r oz SCĂZUT Alegerea Președintelui Albastru Meniul oz LOW Chili vegetarian Alegerea Președintelui Albastru Meniu curry galben oz LOW Pui (intrće) Friptura de muschi cu amestecat legume si oz MED piure de cartofi, de casă Legume prăjite cu pui și fiert oz ÎNALT orez alb, de casa Sushi, somon / oz LOW Coji de taco, pe bază de mălai, copt oz MED CARNE, FRUCCE DE MARE, OUĂ ȘI PROTEINE Bacon, prăjit oz * Bacon, la grătar oz * Carne de vită, corned silverside / oz * Carne de vită, corned silverside, conservate / oz * Carne de vită, friptură oz * Friptură de vită, tăiată cu grăsime oz * Creiere, fierte oz * Piept de pui, copt fara piele oz * Piept de pui, la gratar fara piele oz * Pui tocat, fiert oz * Pulpă de pui, la grătar fara piele / oz * File de pulpă de pui, la grătar, fara piele / oz * Aripioare de pui, la grătar / oz * fara piele Cod, prăjit oz * Crab, fiert oz * Dory, prăjit oz * Rață, prăjită fără piele oz * Ou, întreg, crud fl oz * Albus de ou, crud fl oz * Gălbenuș de ou, crud fl oz * Căptușă, prăjită oz * Şuncă, pulpă conservată oz * Kingfish, prăjit oz * Miel, măcinat, fiert oz * Miel, cotlet la grătar, grăsime tuns / oz * Miel, muschie friptă, grăsime tuns oz * Ling, prăjit oz * Ficat, fiert oz * Homar, fiert oz * Chefin, prăjit oz * Midii, fierte oz * Biban de ocean, prăjit oz * Caracatiță, gătită oz * Pancetta / oz * Carne de porc, cotlete la grătar, grăsime tuns oz * Prosciutto / oz * Prepeliță / oz * Somon, roz, fără sare adăugată, drenat oz * Somon, rosu, fara sare adaugata, drenat oz * Sardine, conservate în ulei, drenat oz * Scoici, fierte oz * Marinara cu fructe de mare, conserva oz * Rechin, prăjit oz * Creveți, fierți oz * Snapper, prăjit oz * Talpă prăjită oz * Spam, lite oz * Spam, obișnuit / oz * Speck oz * Tofu, fiert oz * Trevally, prăjit oz * Păstrăv, fiert oz * Păstrăv, prăjit oz * Ton, fiert oz * Ton în saramură, scurs oz * Ton în ulei oz * Piept de curcan, feliat delicat / oz * Piept de curcan, afumat, fara piele oz * Pulpă de curcan, prăjită fără piele oz * ALIMENTARE Servire mărimea Calorii Carbohidrați (g) GI LOW MED ÎNALT Servire hidrat MED Mărimea ALIMENTULUI Calorii(g) IG MARE Curcan, piept prăjit fara piele / oz * Vițel, prăjit, tăiat cu grăsime oz * NUCI SI SEMINTE Migdale, oz crude * Migdale, prăjite oz * nuci braziliene oz * Nuci de caju, oz crude LOW Nuci de caju, prăjite și sărat oz LOW Nucă de cocos, uncie proaspătă * Cremă de nucă de cocos fl oz * Lapte de cocos, conserva fl oz * Lapte de cocos, proaspăt fl oz * Alune oz * Semințe de in (semințe de in) oz * Nuci de macadamia, oz crude * Nuci de macadamia, oz prăjite * Amestec de nuci, fructe, semințe oz * Nuci amestecate, oz crude * Nuci amestecate, prăjite, nesărat oz * Amestec de nuci și stafide oz * Amestec de nuci și semințe oz * unt de arahide oz * Unt de arahide, fără adaos zahăr oz * Arahide, crude oz LOW Arahide, prăjite oz LOW Bucăți de nuci pecan / oz * Nuci pecan, uncie naturale * Nuci de pin oz * Fistic, uncie crude * Fistic, uncie prăjite * Seminte de mac / oz * Seminte de dovleac, oz crude * Seminte de susan oz * Seminte de floarea soarelui, oz crude * Semințe de floarea soarelui, prăjite oz * Nuci oz * ULEIURI ȘI PANSAMENTE Ulei de canola / fl oz * Copha / oz * Smântână, pură, > % grăsime fl oz * Smântână, acru, > % grăsime oz * Smântână, îngroșată, > % grăsime / fl oz * Picurare, carne de porc / fl oz * Ghee / oz * Untură / oz * Margarină, gătit / oz * Maioneza fl oz * Maioneza, cremoasa, % fara grasimi / fl oz * Sos pentru salată, de casă ulei și oțet fl oz * Ulei de șofrănel / fl oz * Ulei de susan / fl oz * Ulei de soia / fl * oz Suet / oz * Ulei de floarea soarelui / fl oz * Sos tartar fl oz * Oțet fl oz * PASTE ȘI FIDEI Paste din porumb, fără gluten, fiert / oz ÎNALT fasole mung (fasole Lungkow fir) tăiței, uscate, fiert / oz LOW Fidea, orez uscat, fiert oz MED Fidea, orez proaspăt, fiert oz LOW Paste cu orez și porumb, fără gluten oz ÎNALT taitei vermicelli de orez, uscat, fiert, chinezesc oz MED Taitei Soba, instant, servit in supa / oz LOW Spaghete, fără gluten, conservat in sos de rosii oz MED OREZ Orez basmati, alb, fiert, Mahatma oz MED Orez spart, thailandez, alb, gătit în aragazul de orez oz ÎNALT Orez brun Pelde, fiert oz HIGH orez calrose, brun, bob mediu, fiert oz ÎNALT Orez calrose, alb, oz HIGH bob mediu, fiert Orez glutinos, alb, gătit în aragazul de orez oz ÎNALT Orez instant, alb, fiert minute cu apă oz ÎNALT Orez iasomie, alb, boabe lungi, gătit în aragazul de orez oz ÎNALTĂ Orez cu bob lung, alb, Mahatma, fiert minute oz LOW Unchiul Ben s-a convertit, alb / oz LOW Unchiul Ben s-a convertit, alb, cu bob lung, fiert - de minute / oz LOW Unchiul Ben este gata integral Orez brun (pungă) oz LOW Orezul gata al unchiului Ben Original cu bob lung (pungă) oz LOW Stilul spaniol al unchiului Ben, Orez gata (pungă) oz LOW Orez sălbatic, fiert oz MED GUSTARI Fructe de caise si mere benzi / oz SCĂZUT ciocolata cu lapte Cadbury's, simplu oz LOW Nuci caju, sărate / oz LOW Ciocolată, neagră, Dove oz LOW Carbo- LOW Servire hidrat MED Mărimea ALIMENTULUI Calorii(g) IG MARE Ciocolată, neagră, simplă, obișnuită oz LOW Ciocolată, lapte, simplă, Nestlć oz LOW Ciocolata, lapte, simplu, zahar redus oz LOW Ciocolată, lapte, simplă, obișnuită oz LOW Ciocolata, lapte, simplu, cu fructoză în loc de zahăr obișnuit oz LOW Bomboane de ciocolată, fără zahăr, Dove oz LOW Clif bar, Brownie de ciocolată Baton de energie / oz MED Chips de porumb, Nachips oz HIGH Chips de porumb, simplu, sărat oz LOW Jell-O, aromă de zmeură oz LOW M&M's, arahide oz LOW Marshmallows, simplu, alb oz MED Milky Way Baton oz MED Baton de mic dejun cu muesli, fără gluten / oz LOW Nuci, amestecate, prăjite și sărate oz LOW Fâșii de fructe de piersici și pere / oz LOW Arahide, prăjite, sărate oz LOW Nuci pecan, crude oz LOW Fâșii de fructe de prune și mere oz LOW Popcorn, simplu, gătit în interior cuptor cu microunde oz ÎNALT Chipsuri de cartofi, simple, sărate / oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui Chips de tortilla cu semințe de in, sare de mare / oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui Chipsuri de tortilla cu semințe de in, picante / oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui Porumb cu microunde, unt aromă / oz ÎNALT Meniul albastru la alegerea președintelui Porumb cu microunde, natural aromă / oz MED Snickers Bar oz LOW Curele de școală Sunripe Blackberry Sour Buzz / oz LOW Curele de școală Sunripe, uscate gustare cu fructe / oz LOW SUPE Fasole neagră, conservă oz MED Mazăre verde, conservată oz MED Linte, conserva oz LOW Minestrone, tradițional oz LOW Câmpul Campbell's Country Minestrone, condensat, preparat cu apă oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui Supra, Supa de Morcovi cană SCĂZUT Meniul albastru la alegerea președintelui Supă, supă de roșii și ierburi cană SCĂZUT Meniul albastru la alegerea președintelui Supre, Supă de dovlecei de iarnă cană SCĂZUT Meniul albastru la alegerea președintelui Fasole neagră picant / oz MED Meniul albastru la alegerea președintelui Chili vegetarian, gata de servit cană SCĂZUT Meniul albastru la alegerea președintelui Vegetarian oz LOW Cupă instant chili cu conținut scăzut de grăsimi Mazăre despicată, conservată oz MED Roșii, conserve oz LOW PRODUSE DIN SOIA Meniul albastru la alegerea președintelui Băutură din soia, cu aromă de ciocolată fl oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui Băutură din soia, cu aromă originală fl oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui Băutură din soia, cu aromă de vanilie fl oz LOW Fasole de soia, conservată, scursă oz LOW Fasole de soia, uscată, fiartă oz LOW TARTINĂ ȘI INGULCITORI Tartinată de caise, fără zahăr adăugat oz LOW Unt / oz * Tartina de caju / oz * Cottee's % gem de fructe caise oz LOW Dulceata de fructe Cottee's % mure oz LOW Dulceata de fructe Cottee's % Mic dejun oz LOW Marmeladă Dulceata de fructe Cottee's % Zmeură oz LOW Dulceata de fructe Cottee's % Căpșună oz LOW Amestec de lactate, cu ulei de canola / oz * Ulei de măsline extravirgin tartinat / oz * Fructoză, oz pură LOW Marmeladă de ghimbir, originală / oz LOW Tablete de glucoză sau pulbere oz HIGH Sirop de glucoză / oz HIGH Sirop de aur / oz MED Miere, Capilano, amestecat / oz MED Miere, general / oz LOW Miere, gumă roșie / oz LOW Miere, Cutie galbenă / oz LOW Hummus (dip cu năut) oz LOW Dulceata, indulcita cu aspartam / oz * Dulceata, indulcita cu sucraloza / oz * Unt de lamaie, de casa / oz * Sirop de arțar, pur, canadian / oz LOW Margarină, canola / oz * Marmeladă, fără zahăr adăugat oz LOW Marmeladă, portocale oz LOW Marmeladă, îndulcită cu aspartam / oz * Marmeladă, îndulcită cu sucraloză / oz * Nectar premium de agave, dulce Ferme de cactusi / oz LOW Meniul albastru la alegerea președintelui De două ori s-a întins fructele de caise oz MED Meniul albastru la alegerea președintelui De două ori fructele căpșuni și Rubarba răspândită oz MED Zmeură tartinată, fără zahăr adăugat oz LOW Dulceata de capsuni, obisnuita / oz LOW Tartina de capsuni, fara zahar adaugat oz LOW Zahăr, oz brun MED Zahăr, oz alb MED Tahini / oz * Melasă / oz MED LEGUME Germeni de lucernă oz * Anghinare, glob oz * Inimioare de anghinare, întregi, conservate / oz * Anghinare în saramură / oz * Inimioare de anghinare în saramură, scurse oz * Rucola / oz * Sparanghel oz * Sparanghel, conservat, scurs oz * Sparanghel verde/sulițe albe, conservate oz * Sparanghel în apă de izvor oz * Porumb pentru copii, tăiat, conservat / oz * Suliți de porumb pentru copii, întregi, conservate / oz * Lăstarii de bambus, conserve oz * Varza de fasole, fierte oz * Germeni de fasole, cruzi oz * Fasole, verde / oz * Fasole, șarpe oz * Sfeclă, conserve oz MED Bok choy oz * Floare de brocco / oz * Broccoli oz * Varza de Bruxelles / oz * Varză, chinezească oz * Varză, verde, fiartă oz * Varză, verde, crudă oz * Varză, roșie, fiartă oz * Varză, roșie, crudă oz * Morcovi, curățați, fierți oz LOW Conopidă oz * Țelină, fiartă oz * Țelină, crudă oz * Champignons, întregi, conservate oz * Chili, banane, fierte / oz * Chili, banane, crude oz * Chili, fierbinte subțire, gătit / oz * Chili, fierbinte subțire, crud oz * Arpagic / oz * Choko, crud / oz * Castravete oz * Castraveți, libanez oz * Vinete, fierte / oz * Vinete, crude / oz * Andive oz * Fenicul, fiert oz * Fenicul, crud / oz * Usturoi / oz * Fasole verde, feliată, conservată oz * Patlagina verde, decojita, fiarta minute oz LOW Patlagină verde, decojită, prăjită ulei vegetal oz LOW Hrean / oz * Kohlrabi oz * Kumara, fiert oz HIGH Praz, fiert oz * Praz, crud oz * Salată verde, iceberg / oz * Salată verde, mignonette / oz * Salată verde, romaine / oz * Legume amestecate, chinezești, conservate oz * Ciuperci / oz * Ciuperci, conserve oz * Ciuperci, shiitake, conserve oz * Bame oz * Ceapă oz * Ceapa, conservata, calita si taiata cubulete / oz * Ceapă, călită și tăiată cubulețe * Pătrunjel, fiert / oz * Pătrunjel, crud / oz * Păstârnac, fiert / oz LOW Mazăre, verde oz LOW Piper, verde, conservat / oz * Piper, verde, crud / oz * Piper, rosu, conservat / oz * Piper, rosu, fiert / oz * Cartof, copt, fără coajă oz HIGH Chipsuri de cartofi, prăjite / oz MARE Cartofi, copți, Russet Burbank cartofi, copti, fara grasime / oz ÎNALT Cartofi, fierți / oz MED Cartofi, Desiree, decojiti, fierti de minute oz ÎNALT Cartofi, instant, piure, Idahoan oz HIGH Cartofi, piure, făcut cu lapte oz HIGH Cartofi, piure, făcut cu lapte si margarina oz ÎNALT Cartofi, noi, conservați, la microunde minute oz MED Cartofi, noi, necurățați, fierți minute oz ÎNALT Cartofi, Ontario, albi, copți piele / oz MED Cartofi, Pontiac, decojiti, fierti minute, piure oz ÎNALT Cartofi, Pontiac, decojiti, fierti întreg - de minute oz ÎNALT Cartofi, Pontiac, decojiti, la microunde minute oz ÎNALT Cartofi, roșii, fierți cu coajă în apă cu sare minute / oz HIGH Cartofi, roșii, tăiați cuburi, fierți apă cu sare / oz MED minute, păstrat peste noapte în frigider, consumat rece Cartofi, Sebago, decojiti, fierti de minute oz ÎNALT Cartofi, felii, cu coaja / oz HIGH Dovleac, fiert oz HIGH Ridichi, roșii oz * Alge marine / oz * Șoală, gătită oz * Șolă crudă * Mazăre de zăpadă, gătită / oz * Mazăre de zăpadă, crudă oz * Spanac, englezesc, fiert oz * Spanac, englezesc, crud oz * Dovleac oz * Dovleac, butternut, fiert / oz LOW Porumb dulce, miere și perle soi, fiert / oz LOW Porumb dulce, pe stiuleți, fiert / oz LOW Porumb dulce, miez întreg, conserve, drenat oz LOW Cartofi dulci, copți oz LOW Cartofi dulci, decojiți, tăiați cuburi, se fierbe in apa cu sare minute oz MED Suedez (rutabaga) / oz HIGH Chard oz * Taro, fiert / oz LOW Roșii / oz * Roșii, în suc de roșii oz * Roșii, cubulețe italiene oz * Roșii, întregi italiene decojite romi oz * Roșii, întregi decojite, fără adaos sare oz * Roșii, ceapă, ardei, țelină oz * Piure de roșii oz * Napi / oz * Castane de apă, scurse de / oz * Yam, decojit, fiert oz LOW Dovlecel, fiert oz * Dovlecel, crud oz * Contacte Statele Unite www csaceliacs org www celiac com/catalog/ www glutenfreeliving com (revista) www gluten-freelinks com Canada www celiac ca Site-uri de interes de peste mări www coeliacsociety com au www coeliac co nz www coeliac co uk www coeliac com au www glutenfreeshop com au www orgran com Producătorul de alimente Orgran are sediul în Australia, dar distribuie la nivel internațional, așa că alimentele ar trebui să fie disponibile în alte țări Condimente Gourmet du Village Condimentele Gourmet du Village sunt fără gluten, cu excepția asafetidei și a amestecurilor conţinând asafetida Sunt disponibile la delicatese bune, mâncare gourmet magazine și magazine naturiste sau le puteți cumpăra online la www gourmetduvillage com Mulțumiri În ciuda erei digitale, publicarea unei cărți nu este unul dintre acele lucruri care se întâmplă magic Există o echipă mare în fundal care cercetează, verifică, comentând, proiectând Așa că mai întâi dorim să mulțumim Fionei Hazard de la Hachette Livre Australia, care inițial ne-a înscris să scriem cartea; Vanessa Radnidge, editorul nostru Acolo; și editorul de producție Anna Waddington Vă mulțumim că ne ascultați idei și aducerea cărții la viață Pentru această ediție din SUA, suntem, ca întotdeauna, datori neobositului nostru editor din SUA Matthew Lore din cărțile Da Capo Lifelong și echipa sa cu ochi de vultur: redactor comisionar Courtney Napoles, editor de proiect Meredith Smith, consultant în nutriție Kathleen Hanuschak, redactor Antoinette Smith, corectorul Gerry Murano și designerul Pauline Neuwirth Diane Temple a jucat un rol absolut cheie în a ne ajuta să punem această carte împreună Pur și simplu nu am fi putut face asta fără ea Diane a fost minunat să lucrezi, să dezvoltăm și să testăm rețetele pentru a ne îndeplini ghiduri nutriționale Nimic nu a fost vreodată prea mult de cerut - chiar și folosind leguminoase la coacere prăjituri! Și suntem, de asemenea, recunoscători echipei ei de testare a gustului: fiica Ava și soțul Ben Gerstel Producerea de tabele GI actualizate nu este o sarcină ușoară Mulțumesc tuturor celor care a ajutat, în special, directorul de cercetare al indicelui glicemic al Universității din Sydney, Fiona Atkinson, CEO al programului GI Symbol Alan Barclay și Katherine Corbett și echipa GI Labs din Toronto care s-a asigurat că avem cele mai recente valori pentru alimente disponibil în SUA și Canada În sfârșit, mulțumim familiilor noastre pentru încurajare și sprijin - Lee Dixon (Mama lui Kate, care a citit și a comentat manuscrisul și a făcut multe sugestii grozave), John Miller și Roger Sandall despre autori Kate Marsh este un dietetician avansat acreditat și practicant diabet educator, cu un master în nutriție și dietetică de la Universitatea din Sydney și un certificat de absolvire în educația și managementul diabetului de la Universitatea de Tehnologie, Sydney Kate lucrează în cabinet privat în Sydney și are un interes deosebit pentru diabet zaharat, rezistență la insulină, sindromul ovarelor polichistice (PCOS), boala celiacă, și alimentația vegetariană În prezent, prezidează DAA National PCOS Interest Grupul și Grupul Național de Interes Vegetarian DAA și o completează Ph D la Universitatea din Sydney, analizând beneficiile unei diete cu IG scăzut în femeile cu PCOS Kate scrie regulat pentru o serie de publicații, inclusiv Diabetic Viață, Viață sănătoasă a inimii, Revista Australian Vegetarian Society și Orgran's Everyday Health Magazine și este coautor al cărții The New Glucose Ghidul Revolution Low GI pentru gestionarea PCOS și noua revoluție a glucozei Carte de bucate vegetariană cu IG scăzut Ea a primit recent DAA Young Achievers Award și a fost finalist în New South Wales la Telstra Premiile femeilor de afaceri Jennie Brand-Miller, Ph D , este profesor de nutriție umană la Universitatea din Sydney și fost președinte al Societății de Nutriție din Australia Jennie este președintele Comitetului de nutriție al Academiei Australiane Science, fostul președinte al Societății de Nutriție din Australia, director al Serviciilor de cercetare a indicelui glicemic al Universității din Sydney (SUGiRS, un GI serviciu de testare pentru industria alimentară) și președinte al consiliului de administrație al companie nonprofit Glycemic Index Limited, care administrează un simbol alimentar program pentru consumatori în colaborare cu Diabetes Australia și Juvenile Fundația de Cercetare a Diabetului Philippa Sandall este redactorul GI News (http:ginews blogspot com), cel buletin informativ oficial online publicat de Grupul GI al Universității din Sydney La fel de un bucătar pasionat, scriitor și editor, ea este specializată în alimentație, sănătate și nutriție și a jucat un rol principal în dezvoltarea și publicarea Noului Glucoză Seria Revolution din Index Consumul de alcool amiloză Antioxidanți Brioșe cu mere și nuci pecan Parfait crocant de caise și căpșuni, felie de nuci de caise Orez Arborio Asafetida Coacerea Vezi și Pâine și cereale Praf de copt Smoothie cu banane și fructul pasiunii, pâine cu banane și nuci Banane Rețete de bază chili chipotle în sos adobo amestec italian de ierburi piure de linte amestec de curry Madras braconaj de pui piure de cartofi și cannellini sos de căpșuni piure de cartofi dulci Pilaf de fasole și sparanghel Bere Fructe de pădure Cizmar de fructe de padure si pere Deliciu cu iaurt cu fructe de padure Băuturi Nivelurile de glucoză din sânge digestia carbohidraților simpli și complecși fibre și dieta fara gluten si indice glicemic și alimente fără gluten sarcina glicemica sindromul ovarelor polichistice, salate si pierderea în greutate și Pesmet, fără gluten Pâine și cereale brioșe cu mere și nuci pecan brownie-uri brioșe de ciocolată cu cireșe castane folosite in alegând soiuri cu IG scăzut brioșe cu porumb și coriandru Brioșe cu porumb, morcov și ceapă, ușor supa de pui si porumb orez prajit pâine cu fructe ghiduri pentru dieta fără gluten granola cu nuci pecan și migdale, Biscuiți cu nuci muesli supă italiană de orez și linte musli cu fructe de padure terci multicereal cu mere, fara coacere, ciorchini de ciocolata fistic și tabouleh de quinoa, quinoa înlocuind alimentele cu IG scăzut cu IG ridicat clătite cu tofu cu salsa de avocado, roșii și porumb cereale integrale orez salbatic Mic dejun Parfait crocant de caise si capsuni smoothie cu banane și fructul pasiunii, cereale și pâine prăjită smoothie cu cherimoya și portocale, pește și fructe de mare orez prăjit fructe si legume pâine fără gluten și cereale granola cu nuci pecan și migdale, leguminoase carne si lactate musli cu fructe de padure terci multicereal cu mere, nuci si seminte terci de fistic cu piersici împachetări cu ricotta, căpșuni și banane serios smoothie de căpșuni meniuri de șapte zile orez brun Brownie-uri Rețete de brunch pizza portobello cu pesmet de parmezan clătite cu tofu cu salsa de avocado, roșii și porumb wrapuri cu salsa de curcan, avocado și piersici proaspete Hrişcă Numărarea caloriilor Conserve peste si fructe de mare fructe leguminoase cartofi Ulei de rapita Carbohidrați echilibrarea porțiilor de cină digestia carbohidraților simpli și complecși indicele glicemic şi profilul nutritiv al rețetei legume cu amidon pierderea în greutate și Vezi și Pâine și cereale; Alimente bogate în amidon Rulouri de hârtie de orez cu morcovi, avocado și mazăre de zăpadă Boala celiaca diabet și ovăz și Taitei din celofan Cereale Vezi Pâine și cereale Brânză Index glicemic salata de linte si feta pe pâine prăjită pizza portobello cu pesmet de parmezan lasagna de dovleac, ricotta și linte, smoothie cu cherimoya și portocale Briose cu ciocolată cu cireșe Castane Cești cu salată verde cu pui și orez, rulouri de hârtie de orez cu mango și pui, Nuggets de pui cu salata Salata de paste cu pui cu salsa de mango, supa de pui Pui, braconat Naut ciorbă de roșii gros cu naut împachetări cu falafel Index glicemic hummus în gustări prajitura desert portocale migdale, Copii, meniuri de sapte zile pt Chipotle chiles Chipotle chili in sos adobo Ciocolata brownie-uri brioșe cu ciocolată cu cireșe, tort de ciocolata cu migdale spuma de ciocolata ciorchine de ciocolata fara coacere Tort de ciocolata cu migdale Spuma de ciocolata Colesterolul ouă şi fibre și Supă de roșii cu năut, macaroane cu nucă de cocos și lime Cafea Carbohidrați complecși, viteza de digestie de gătit și coacere Bejele de porumb și coriandru Briose cu porumb, morcov și ceapă, mere coapte cu afine Pui cu afine cu quinoa, Muesli cremos cu fructe de padure Produse lactate Parfait crocant de caise și căpșuni deliciu de iaurt cu fructe de padure Smoothie cu cherimoya și portocale, dietă zilnică indicele glicemic şi în alimentele pentru micul dejun lapte iaurt de mentă musli cu fructe de padure terci de fistic cu piersici împachetări cu ricotta, căpșuni și banane Vezi și Brânza Dermatita herpetiformă Deserturi cizmar de fructe de padure si pere deliciu de iaurt cu fructe de padure tort de ciocolata cu migdale spuma de ciocolata macaroane cu nucă de cocos și lime mere coapte cu afine fructe si legume leguminoase budincă delicioasă cu lămâie Deserturi (continuare) alegeri cu IG scăzut bezele prajitura desert portocale migdale, cupe banane fructul pasiunii crumble de rubarbă și mere, iaurt Jell-O de căpșuni Vezi și Gustări Diabet numărul de carbohidrați în rețetele cu IG scăzut boala celiacă și rata de digestie a carbohidraților simpli și complecși indice glicemic și alimente fără gluten sarcina glicemica Digestia, indicele glicemic și Cina ca o masă echilibrată pui de merisoare cu quinoa, coacere usoara de ton peste si fructe de mare, fructe si legume caserolă cu fructe de miel paine si cereale fara gluten Frigarui de vita in stil grecesc frigarui de pui cu lamaie la gratar, pachete de peste cu ierburi cu fenicul, fasole, si salata de rosii, curry de miel cu spanac orez pilaf, leguminoase carne si lactate Tocană marocană de fructe de mare nuci si seminte carne de porc cu mere glazurat si piure de cannellini carne de porc, bok choy și tăiței, meniuri de șapte zile dovlecei, ricotta și lasagna de linte, Dips guacamole usor hummus Supă ușoară de pui și porumb Guacamole ușoară Coace ușor tonul Mâncat în oraș ouă dieta zilnica în rețete pe pâine prăjită clătite cu tofu cu salsa de avocado, roșii și porumb Dieta de eliminare Etnie, boala celiacă și hipercolesterolemie familială Grăsimi conserve de pește și fructe de mare lactate retete fara gluten într-o dietă sensibilă carne si produse lactate mononesaturate și omega- grăsimi polinesaturate nuci profilul nutritiv al rețetei Boala ficatului gras Fibră dieta fara gluten si în articole coapte în casă nuci si seminte profilul nutritiv al rețetei Peste si fructe de mare coacere usor de ton pachete de pește cu ierburi cu salată de fenicul, fasole și roșii, creşterea aportului de Tocană marocană de fructe de mare chiftele de somon si dovlecei cu salata de fasole lima laksa de creveți sushi cu trei umpluturi rulouri de hârtie de orez cu ton acidulat, paste cu ton nicoise Seminte de in Făină în rețete fără gluten Aportul de lichide Food and Drug Administration (SUA), Agenția de Inspecție Alimentară (Canada) Radicali liberi Mancare prajita Orez prăjit Fructe si legume brioșe cu mere și nuci pecan Parfait crocant de caise si capsuni felie de nuci de caise echilibrarea porțiilor de cină smoothie cu banane și fructul pasiunii, pâine cu banane și nuci cizmar de fructe de padure si pere deliciu de iaurt cu fructe de padure rulouri de hârtie de orez cu morcov, avocado și mazăre de zăpadă brioșe de ciocolată cu cireșe și smoothie de portocale rulouri de hârtie de orez cu mango de pui, salată de paste cu pui cu mango salsa supă de roșii cu năut, porumb, morcov și ceapă briose, mere coapte cu afine ghiduri zilnice fibre din legume pâine cu fructe indicele glicemic şi în alimentele pentru micul dejun musli cu fructe de padure pe pâine prăjită cupe cu banane cu fructe ale pasiunii terci de fistic cu piersici pizza portobello cu pesmet de parmezan împachetări cu ricotta, căpșuni și banane serios smoothie de căpșuni sos de căpșuni sushi cu trei umpluturi clătite cu tofu cu salsa de avocado, roșii și porumb wrapuri cu salsa de curcan, avocado și piersici proaspete Caserolă cu fructe de miel Carne de vânat Fasole Garbanzo Vezi Naut Gaz, intestinal Genetica boala celiaca dermatita herpetiformă hipercolesterolemie familială Glucoză Vezi și glicemia niveluri Intoleranță la gluten Dieta fara gluten alimente permise și interzise pâine și cereale mâncat în oraș peste si fructe de mare fructe si legume linii directoare pentru leguminoase carne, ouă și lactate mononesaturate și omega- grăsimi polinesaturate profilul nutritiv nuci si seminte site-uri web pentru Index glicemic paine si cereale lactate fructe si legume alimente fără gluten și leguminoase carne si produse lactate Sarcina glicemică Glicogen Cereale Vezi Pâine și cereale Granola cu nuci pecan și migdale, Frigarui de vita in stil grecesc Frigarui de pui cu lămâie la grătar, beneficiile pentru sănătate ale unei diete cu IG scăzut, Boala de inima colesterolul din ouă pește și fructe de mare combaterea dietei cu IG scăzut și Pachete de pește cu ierburi cu salată de fenicul, fasole și roșii Hummus Doare de foame Imunoglobulina A (IgA) depune Insulină Rezistenta la insulina Chifteluțe italiene în sos de roșii Supă italiană de orez și linte Jalapenos Etichete Curry de miel cu spanac orez pilaf, Leguminoase fajitas de vită și fasole piure de cannellini dieta zilnica si împachetări cu falafel conținut GI în articole coapte în casă Supă italiană de orez și linte, pâine pe bază de leguminoase salata de linte si feta piure de linte Supă mexicană de fasole neagră cu porumb pe pâine prăjită paste făcute din piure de cartofi și cannellini cu somon și chifteline de dovleac cu lima salata de fasole dovlecei, ricotta și lasagna de linte, salată de roșii și fasole utilizați la copt Vezi și Naut; Budincă delicioasă cu lămâie de soia Salată de linte și feta Piure de linte Seminte de in Vezi semințe de in Dieta cu IG scăzut fructe si legume beneficiile pentru sănătate ale boli de inima si Masa de pranz fajitas de vită și fasole rulouri de hârtie de orez cu morcov, avocado și mazăre de zăpadă rulouri de hârtie de orez cu mango de pui, nuggete de pui cu salată de pui tacos porumb și coriandru împachetări cu falafel peste si fructe de mare fructe si legume pâine și cereale fără gluten Chifteluțe italiene în sos de roșii, leguminoase sfaturi pentru cutia de prânz carne si lactate nuci si seminte chiftele de somon si dovlecei cu salata de fasole lima meniuri de șapte zile tortillas spaniole sushi cu trei umpluturi rulouri de hârtie de orez cu ton acidulat clătite cu tofu cu avocado, roșii și salsa de porumb wrapuri cu salsa de curcan, avocado și piersici proaspete Vezi și Rețete Brunch Blend curry Madras Mâncăruri principale Vedea Cină Conversie de măsurare Carne fajitas de vită și fasole cești cu salată verde cu pui și orez, rulouri de hârtie de orez cu mango și pui, nuggets de pui cu salata salata de paste cu pui cu salsa de mango tacos cu pui pui afine cu quinoa, dieta zilnica supă ușoară de pui și porumb caserolă de miel cu fructe Frigarui de vita in stil grecesc frigarui de pui cu lamaie la gratar, chiftelute italienesti in sos de rosii, curry de miel cu spanac orez pilaf, braconat pui și preparare stoc carne de porc cu mere glazurat si piure de cannellini carne de porc, bok choy și tăiței, salată thailandeză de vită cu chili lime pansament wrapuri cu salsa de curcan, avocado și piersici proaspete Meniuri, șapte zile vegetarieni adulti adultii copii adolescenţi bezele Supă mexicană de fasole neagră cu porumb, lapte Vezi Produse lactate Mei Iaurt cu mentă Reteta de condimente mixte Grăsimi mononesaturate Tocană marocană de fructe de mare Fursecuri cu nuci de muesli Muesli cu fructe de padure Briose brioșe cu mere și nuci pecan brioșe de ciocolată cu cireșe Brioșe cu porumb, morcov și ceapă, ciorchini de ciocolată fără coacere Nonceliac sensibilitate la gluten Fidea Vezi și Paste Profil nutritiv Nuci si seminte Parfait crocant de caise si capsuni felie de nuci de caise ca sursă de fibre pâine de banane cu nucă tort de ciocolata cu migdale fructe si legume Index glicemic granola cu nuci pecan și migdale, într-o dietă zilnică terci multicereal cu mere pe paine prajita Nuci și semințe (continuare) terci de fistic cu piersici tabbouleh de fistic și quinoa, salată caldă de cartofi cu ierburi și alune prajite Ovăz Ulei de măsline Grăsimi Omega Grăsimi Omega Desert cu portocale cu migdale Cești cu banane cu fructul pasiunii Paste sfaturi pentru tăiței fără gluten retete fara gluten Index glicemic salate de paste dovlecei, ricotta și lasagna de linte, paste cu ton nicoise Terci de fistic cu piersici Ulei de arahide Tabbouleh cu fistic și quinoa, model farfurie Sindromul ovarului polichistic (PCOS), grăsimi polinesaturate Carne de porc cu mere glazurat și piure de cannellini Carne de porc, bok choy și tăiței, terci Pizza Portobello cu pesmet de parmezan Cartofi retete fara gluten piure de cartofi și cannellini salată caldă de cartofi cu ierburi și alune prajite Proteină echilibrarea porțiilor de cină indicele glicemic şi profilul nutritiv al rețetei Coji de psyllium Pulsuri Vezi Leguminoase Quinoa despre ca hrană pentru micul dejun ca sursă de fibre pui afine cu quinoa, indice glicemic terci multicereal cu mar Vezi si Paine si cereale Rețete, fără gluten Vezi Rețete de bază; Mic dejun; Rețete de brunch; Deserturi; Cină; Masa de pranz; Salate și Supe; Gustări carne rosie Crumble de rubarbă și mere Orez conținutul de amiloză și valoarea GI, ca sursă de fibre gătind împreună orez brun și orez sălbatic retete fara gluten opțiuni de paste sushi cu trei umpluturi Wrapuri de ricotta, căpșuni și banane Grozav Beneficiile salatelor si supelor cupe de pui și orez cu salată verde, salată de paste cu pui cu salsa de mango supă de pui supă de roșii cu năut, supă ușoară de pui și porumb salată de fenicul, fasole și roșii, orez italian și supă de linte linte și salata feta Supă mexicană de fasole neagră cu porumb Tocană marocană de fructe de mare salate de paste tabbouleh de fistic și quinoa, laksa de creveți sfaturi pentru supă spanac orez pilaf Salată thailandeză de vită cu sos de lime și chili salata de rosii si fasole paste cu ton nicoise supă catifelată de dovlecei salata calda de cartofi cu ierburi si alune prajite Chirtărițe de somon și dovlecei cu salată de fasole lima Grăsimi saturate Sos, căpșuni Semințe Vezi Nuci și semințe Serios smoothie de căpșuni Dimensiunea porției echilibrând porțiile de cină, pește și fructe de mare legume verzi si amidonoase leguminoase carne, pui, lactate și ouă, profil nutritiv și nuci Laksa de creveți Probleme ale pielii: dermatita herpetiformă, Smoothies smoothie cu banane și fructul pasiunii, smoothie cu cherimoya și portocale serios smoothie de căpșuni Gustări brioșe cu mere și nuci pecan felie de nuci de caise pâine de banane cu nucă brownie-uri brioșe de ciocolată cu cireșe briose cu porumb, morcov și ceapă, lactate pâine cu fructe fructe si legume idei de paine si cereale fara gluten pt leguminoase prăjituri cu nuci muesli ciocolata fara coacere se aduna nuci si seminte meniuri de șapte zile Vezi și Deserturi Înmuierea leguminoaselor Sodiu Supe Vezi Salate și supe Produse din soia Index glicemic în loc de lactate lapte de soia sushi cu trei umpluturi tofu clătite cu tofu cu avocado, tomate și salsa de porumb tortillas spaniole Condimente Orez pilaf cu spanac Dovleac, ricotta și lasagna de linte, alimente bogate în amidon rata de digestie și indicele glicemic, dimensiunile porțiilor legume cu amidon piure de cartofi dulci Alimente bogate în amidon (continuare) supă catifelată de dovlecei Vezi și Pâine și cereale Stoc, supă Sos de capsuni Zaharuri, răspunsul glucozei din sânge la, Sushi cu trei umpluturi Piure de cartofi dulci Simptome boala celiaca dermatita herpetiformă intoleranta la gluten intoleranță la grâu Tamari Tangy ton rulouri de hârtie de orez Adolescenți, meniuri de șapte zile pt Conversia temperaturii Paine prajita Tofu Clatite cu tofu cu salsa de avocado, rosii si porumb Salată de roșii și fasole Tratamente Vezi Deserturi; Gustări Fructe tropicale Paste cu ton nicoise Wrap-uri cu salsa de curcan, avocado și piersici proaspete Gemenii Grăsimi nesaturate Legume Vezi Fructe și legume; Salate și ciorbe Vegetarieni, meniuri de șapte zile pentru Supa de dovlecei catifelați Vitamine si minerale Apă Site-uri web pentru alimente fără gluten Pierdere în greutate Intoleranță la grâu Cereale integrale Orez salbatic Femei, sindromul ovarian polichistic și Gumă xantan Iaurt Jell-O de căpșuni 